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Foreword

Avertissement

Ce livre s'inscrit dans une démarche de développement person-
nel et ne remplace en aucun cas un suivi médical, thérapeutique
ou psychiatrique. En cas de fragilité émotionnelle, de troubles
mentaux ou de détresse psychologique, il est impératif de
consulter un professionnel de santé mentale avant toute lecture
ou mise en pratique des contenus proposés.

L'autrice et I'éditeur déclinent toute responsabilité quant a
I'usage qui pourrait étre fait de ce livre par des personnes en
situation de vulnérabilité psychique. Ce contenu est inadapté
et fortement déconseillé aux personnes souffrant de troubles
mentaux.



Preface

Je suis tellement contente que tu aies acheté ce livre pour enfin
te rappeler de moi. Je suis triste, aussi, que tu aies eu besoin de
le faire pour te souvenir de celle que I'on avait été. Tu sais, j'ai
toujours voulu étre choisie, moi, pour celle que je suis, et non
pas pour ce que javais a offrir.

Mais, ce n'est jamais arriveé.

Je ne me suis jamais sentie choisie, comprise, aimée et acceptée.
Ni par papa, ni par maman, il y avait toujours un truc a redire.
Pas assez adulte et responsable, trop immature, trop joyeuse,
trop émotive.

Pas assez ceci, trop cela.

Trop d’émotions, pas assez de controle.

Mais, ce qui m’a fait le plus mal, c’est quand tu m’as oubliée,
et que tu t'es mise a les imiter. Je n’ai jamais été choisie par toi.
Tres vite, en grandissant, 1a ol petites, on révait de s’enfuir loin
de cet enfer d’interdit, tu t'es mise a jouer au méme jeu que papa.
A me critiquer comme maman, & m’abandonner pour d’autres.

Je n’ai jamais été assez pour toi, pour que tu me protéges de
ceux qui abusent de ce qu'on a a offrir. Et, Dieu sait que 'on a
de I'amour a offrir.

Tu as toujours choisi les autres plutot que moi, éteint nos
émotions pour qu’ils ne soient pas dérangés, pour qu’ils ne te
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quittent pas.

Et, plus ils étaient indifférents a tout I'amour que l'on avait a
donner, plus tu les voulais aupres de toi. Les conquérir t'animait
comme jamais, tu les voyais comme un challenge impossible
a relever, juste pour te prouver que tu serais suffisante, cette
fois-ci.

Tu as placé les autres sur un piédestal, au-dessus de nous.

Au-dessus de moi.

Et, la défaite cuisante de cette stratégie foireuse venait
confirmer cette croyance qui ne cesse jamais de gonfler : je suis
insuffisante pour étre aimée, car tout le monde finit toujours
par m’abandonner quelle que soit ce que je peux leur apporter.

Et depuis, tu t'es promis de ne compter sur rien ni personne
sans voir que tu n’es pas heureuse ainsi, mais tu te persuades.
Et tu t'assommes de sorties pour m'oublier, et tu m’enfermes
dans un coin de ta téte a défaut de me porter dans ton coeur.
Pour toi, je te rends faible.

Et, aussitot que 'amour extérieur pointe le bout de son nez,
tu recommences la méme farce dont je suis le dindon : tu lui
donnes une importance démesurée.

Et, lorsqu'on observe que l'autre ne peut pas nous rendre
heureuses, au lieu d’écouter nos besoins et de s’éloigner : tu
t'adaptes au peu qu'il te donne pour éviter de le perdre en
attendant qu’il devienne parfait sous I'avalanche de ce que tu
vas lui donner pour le lui prouver.

Tu espéres qu'une personne que tu connais trop peu se mette a
changer pour te combler parce que toi, c’est ce que tu fais. Tu
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'espéres tout en feignant le contraire, puisque ta phrase fétiche
est que tu n’as besoin de rien hormis d’étre acceptée telle que
tu es, mais tu te mens a toi-méme.

En vraij, tu as trop peur de demander le strict minimum
et d’étre abandonnée, car tu penses ne pas avoir assez de
valeur pour étre aimée telle que tu es.

Sans voir quand tu fais ca, c’est moi que tu trahis. C'est moi que
tu abandonnes.

Et par loi d’attraction, tu finis par étre abandonnée. Tout ce
que tu me fais, on te le fait. Si tu veux créer une autre réalité et
étre comblée par quelqu'un dehors, c’est moi qu'il va te falloir
apprendre a aimer.

Alors oui, je suis contente que tu aies acheté ce livre, que tu
te rappelles enfin de moi a force de t’étre fait jeter. Ce n’est pas
encore gagné, mais c’est mieux que de finir aux oubliettes.

Le truc, maintenant que t’es 13, c’est que j’ai peur.

Peur que tu me plonges de nouveau dans I'oubli, méme apres
avoir lu ce livre parce que cest ce que tu as toujours fait.

Peur de te faire confiance, et que ton ignorance recommence
aussitot que quelqu’un qui parait gentil entre dans nos vies.

Voila pourquoi parfois, je ne parlerai pas tout de suite, méme

si tu m’écris des lettres, tu m’as déja tellement fait espérer de
m’honorer, pour finalement te bafouer pour un sale type.
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Ce cauchemar dans lequel tu me baillonnes pour rester dans
leurs bonnes graces. Te perdre dans des bras, a travers des yeux
qui ne savent pas reconnaitre notre valeur, juste pour avoir un
peu de chaleur.

Cette chaleur dont on a tant manqué, certes, et que nos blessures
te font rechercher a I'extérieur de toi. Certes. Mais comprends
que oui, j’ai peur de revivre ¢a une autre fois avec toi, méme
si au fond, je ne peux pas t'en vouloir. Je suis un peu coupable,
moi aussi de t'avoir poussée a accepter ces choses la.

Toi qui pardonnes a tout le monde sauf a toi-méme, qui trouve
mille excuses aux autres en espérant qu'ils te voient enfin et se
mettent, eux aussi, a se battre pour ton amour. Tandis que tu
brades ton prix en leur offrant tout, sans contrepartie. Je pense
que tu peux me pardonner d’étre faible, fragile. Je pense que tu
peux trouver en toi un peu d’empathie pour celle qu'on a pu
étre. Jamais parfaite aux yeux des parents.

Tu t’es battue pour les autres, tu en es donc capable, je crois,
de te battre pour moi. Et si tu m’aimes, je veux a présent que
tu te battes pour moi. Que tu m'offres, que tu t'offres, toute
I'empathie et toute la dévotion que tu leur as offerte.

Ton temps, ton sang, ta sueur et ton honneur. Je veux tout.
J'ai trop souffert sans toi, je I'ai mérité.
Et je ne parle pas de 'amour que tu crois m’offrir : faire nos

ongles, la féte, boire et aller voir des copines. Ca, c’est ce que tu
utilises pour me fuir.
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Je te veux pour moi aussi fort que tu as voulu les autres.

J'ai toujours manqué de nous, alors, je vais étre exclusive. J'en
ai besoin le temps qu’on se répare et qu'on guérisse. Le temps
d’étre stire que tu ne me la mettras pas a I'envers, que tu ne me
trahiras pas. C’est le moindre mal. Tu dois me prouver ce que
tu ressens pour moi.

Je suis dépendante affective de toi, oui, et qu'est-ce que je risque ?
Ou que tu ailles, j'y suis.

C’est le temps que je guérisse, que je grandisse en toi et qu'on
s'aligne si fort qu'on finisse par fusionner. Mais, pour cela, j'ai

besoin de toi, et uniquement de toi.

J'ai besoin que tu croies en moi comme personne n’y a jamais
cru.

J’ai besoin que tu m’aimes comme on ne nous a jamais aimées.

Besoin que tu me proteges, car personne la dehors ne peut nous
protéger, hormis nous-mémes.

Il est temps de faire le deuil de cette idée, ou du moins si tu veux
que quelqu’un vienne, il va d’abord falloir m’aimer de facon
exclusive et inconditionnelle. I est temps de se raccrocher ['une
al'autre pour ne former plus qu'une.

On a assez souffert, il est temps d’arréter de payer les frais du
passé.



En vrai, on l'a toujours mérité, mais 'ego est 13, il veille. Bourré
de nos blessures du passé, des miennes et des tiennes. Il va nous
faire croire a chaque effort que ca ne marchera jamais. Pour lui,
je n’ai jamais été comme il faut. Il trouve dans notre histoire tout
un tas de fagons, une tonne de raisons pour nous convaincre
qu’il n’y a plus d’espoir. Nous hypnotiser de son désespoir. L'égo
a toujours fait ca. Ses peurs nous font porter des masques.

Il nous fait croire tout un tas de trucs, c’est pourquoi j'ai besoin
de ton amour et de celui de notre ame. J'ai besoin de spiritualité
pour guérir mes bobos, et de psychologie pour décrypter les
mécanismes de I'égo, les déjouer et en recréer de nouveaux.

Les mécanismes de défense ont été la pour nous protéger de
la souffrance, des blessures d’enfance se retournent contre nous
aujourd’hui. Lego m’étouffe, m’emprisonne, me fait refaire les
mémes sottises et ensuite m'invective sans voir qu'il en est le
créateur.

Schémas répétitifs, auto sabotage, il manifeste ce qui lui fait
peur.

Je te préviens, 'ego s’érigera entre nous aussi souvent qu’il
pourra.

Mais si tu m’aimes, si tu m’acceptes, si tu restes avec moi,
alors j'aurai assez d'amour pour te pardonner le temps de le
reprogrammer. On réussira a 'apprivoiser, a l'aimer si fort, qu'il

finira par se ranger a nos cotés.

Oui tout ¢a, avec ton amour, je vais y arriver.
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Et je crois bien que ce livre en est la porte d’entrée.

Alors ouais, apres tout ce temps, je suis tellement heureuse que
tu l'aies acheté.

Et jespére que cette fois ci, tu auras le courage de te guérir des
souffrances qui nous séparent, pour enfin nous choisir.

Signé, ton enfant intérieur.
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Part One






Chapitre 1. Comment utiliser ce carnet

COMMENT UTILISER CE CARNET

L'objectif de ce livre est de te permettre de diagnostiquer de
maniére concrete la racine des blessures de ton enfant intérieur
qui t'empéchent d’étre alignée a toi-méme et qui te poussent
a des comportements de controle et de sabotage. Ce livre
représente le premier pas vers la véritable toi. Bravo a toi.

Il est complémentaire au Bilan Traumatique, qui indique les
blessures et traumas exacts que tu devras travailler. Sans
effectuer le bilan, les exercices risquent de tourner en rond
sans étre suffisamment spécifiques.

Lécriture intuitive est une méthode de conversation qui permet
de comprendre la nature profonde de chaque masque de survie
afin de le transformer. C’est un outil de diagnostic puissant
pour rencontrer et guérir le vrai soi — I'enfant intérieur —
et reprogrammer l'ego, le faux self, afin de se libérer des
croyances limitantes. Pour cela, il est nécessaire de les voir,
et C'est exactement ce que permet 'écriture : c’est un scanner.

Mais attention, un scanner n’est pas encore la guérison. La
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CARNET D’ECRITURE INTUITIVE

guérison, c’est 'opération.

Nous allons scanner ton émotionnel a l'aide de cet outil,
pour savoir a quoi ton enfant intérieur s’accroche encore
pour recommencer sans cesse les mémes schémas. Car pour
transformer, il faut voir. Nous aurons donc plus de 50 exercices
pour débusquer la racine profonde des comportements qui
t'autosabotent.

Guérir l'enfant intérieur avec la méthode LIERRE® peut te
permettre d...

[] Arréter d’étre trop gentille

[] Arréter d’attirer des hommes indisponibles

[] Arréter d’attirer des hommes toxiques

[] Te pardonner et sortir des schémas répétitifs de sabotage

[] Avoir confiance en toi et oser exprimer ta vérité

[ Gérer ton stress et tes émotions

[] Sortir de la carapace de la femme forte

[] Guérir de la dépendance affective

[] Te libérer du style d’attachement anxieux

[] Guérir les traumas de I'enfant intérieur

[] Guérir de graves traumas sexuels (viol, inceste, attouche-
ments)

[] T’aimer par toi-méme et te prioriser

[] Poser tes limites et dire non sans culpabiliser

[] Avoir confiance en toi et aller au bout de tes projets

[] Briser les schémas répétitifs

[] Mettre fin a 'auto-sabotage amoureux et a la procrastina-
tion professionnelle



Chapitre 2. Qu'est ce que I'enfant
intérieur

Tu portes en toi 'enfant que tu as été.

A chaque nouveau chog, elle n’a jamais vraiment grandi, parce
que personne ne lui a appris comment faire pour se sentir
aimée sans se trahir. Elle a juste appris  se taire. A s'adapter. A
disparaitre pour que tu puisses continuer a fonctionner sans
tomber de désespoir.

Elle te garde fonctionnelle, mais tu agonise lentement, émo-
tionnellement, tu répéte encore les méme schémas sans trop
comprendre pourquoi.

L'enfant intérieur est ton corps émotionnel. Tout ce que tu
ressens sans comprendre pourquoi — cette boule dans la gorge
quand quelqu’un éleve la voix, cette panique quand il ne te
répond pas, cette incapacité a réguler, cette honte qui surgit
sans raison — c’est elle. Ce n’est pas toi qui sur-réagis. Cest elle
qui se souvient.

L'enfant intérieur a une mémoire que toi, le cerveau conscient,
n’a pas.
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Elle a tout gravé, tout. Comme une vérité sur toi.

Chaque humiliation. Chaque abandon. Chaque fois qu’on t’a dit
que tu étais trop, ou pas assez. Ces mémoires ne disparaissent
pas avec le temps : elles se christallisent.

Comme énergie latente et qui vit dans ton corps, dans tes
réactions, dans tes choix — surtout , une énergie que tu ne
comprends pas.

Pas encore

Son langage est différent de toi, elle révéle la fracture, I'incohé-
rence qui survient quand tu te sabote, quand tu agis au contraire
de ce que tu souhaites.

Quand tu sais que c’est toxique, que tu as mal, mais qu et y va
quand méme.

Cest les sensations. Les émotions qui débordent. Les larmes
qui arrivent sans prévenir, sans raisons apparente. La fatigue
inexpliquée. La colére qui explose la ou tu ne voulais pas. Elle
te parle tout le temps, au travers. du corps. Seulement personne
ne t'a appris a I'écouter.

Ce carnet est la pour ca.



Chapitre 3. Quand I'enfant intérieur
est blessé

Les dégats multiples d'une blessure profonde

Quand l'enfant intérieur est blessé, les dégats sont multiples
et touchent tous les plans : relationnel, amoureux, amical et
professionnel. Cela ne s’arréte pas qua la sphere du couple :
C’est tout le monde intérieur d'une personne qui s’en trouve
abimé.

Toutes les femmes que j'accompagne dans La Perlerie™ sont
venues a moi parce qu’elles ont toujours eu le sentiment de ne
jamais avoir vraiment été choisies. Parfois elles le sont par une
personne, mais cela ne dure pas. Elles s'imputent la faute, car
dépendantes affectives, elles n’arrivent pas a agir “comme il
faut”.

Elles n'expriment pas leurs besoins, ni leurs émotions, et
explosent du jour au lendemain.

Tout cela car, a cause de leurs traumas, elles ont le sentiment
qu'elles dérangent depuis I'enfance. Elles ont la sensation d’étre
de trop et dérangeantes.



CARNET D’ECRITURE INTUITIVE

Et donc, a partir de la, leur égo a été créé pour contrecarrer
cette croyance limitante qui les définit comme étant non
choisies. C’est une réalité qu’elles ont vécue dans leur chair
et il est tres difficile de la modifier, malgré leur volonté.

La blessure originelle

Quand on arrive au monde, on a étrangement la sensation d’étre
de trop et dérangeant avec nos émotions. Et paradoxalement,
de ne jamais étre assez.

La pensée “Je ne suis pas assez” pousse & prouver, a montrer, a
démontrer notre valeur pour peut-étre étre 1égitime a recevoir
I'amour.

La pensée “Je suis de trop” pousse a cacher ses émotions,
refouler ses besoins, pour peser le moins possible sur les autres.

Il y a alors une série de conséquences : la femme refuse de
croire qu'elle mérite I'amour, 'argent, la réussite. Elle se dit que
si C’était le cas, elle 'aurait déja recu avant.

Et lorsqu'elle I'a, elle répete les méme schemas.

L'apprentissage de I'invisibilité

Depuis I'enfance, tu as intégré que briller était dangereux.Que
si tu osais dire ta vérité, au travers de dons que tu ne maitrisais
pas, tu risquais le rejet, la moquerie, ou la jalousie.

Tu as appris a te faire petite pour ne pas déranger. A ne pas
montrer tes talents. A décider de croire un peu plus fort en ceux
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CHAPITRE 3. QUAND LENFANT INTERIEUR EST BLESSE

des autres, en espérant qu'ils voient les tiens.
Résultat : adulte, tu minimises tes dons, tu minimises tes
réussites... et tu minimises ton droit de recevoir de I'argent.

Tu es I'enfant qui a appris a cacher sa valeur

Petite, tu as peut-étre entendu :

+ “Pour qui tu te prends?”
+ “Arréte de faire ton intéressante.”
+ “Tu es trop prétentieuse.”

Ces phrases blessent I'ame. Elles créent un enfant qui doute de
sa valeur, qui préfere se taire et s'éteindre.
Et cet enfant, en toi, continue de décider a I'age adulte.

Le lien direct avec 'amour

Quand ton enfant intérieur croit quil est “de trop” ou “pas
» . b A b .
assez’, il tempéche d’oser recevoir.

Alors tu t'excuses d’exister, tu donnes énormément pour ne
pas “peser”. Tu refoules tes besoins et tes émotions. Tu fais tout
pour que l'autre soit bien afin de lui prouver que t'aimer sera
facile. Mais plus tu agis ainsi, et moins 'autre est attentionné.

Tu vas alors tout faire pour prouver que tu as assez de valeur,
mais sans t'assurer que cet homme peut prendre soin de toi.



CARNET D’ECRITURE INTUITIVE

Le lien direct avec l'argent

Quand ton enfant intérieur croit qu'il est “de trop” ou “pas
» . ) A ) .
assez’, il tempéche d’oser recevoir.

Alors tu t'excuses de facturer. Tu baisses tes prix. Tu donnes plus
que ce que tu recois. Tu repousses les opportunités. L'argent
devient une énergie interdite.

Le cercle vicieux du syndrome de I'imposteur

Tu lances les autres mais tu n’'oses pas te lancer toi-méme. Tu
vois des personnes moins compétentes te dépasser, et tu restes
en retrait. Tu pointes le défaut de ton travail quand on te félicite.
Tu compares tes victoires et tu les minimises.

Résultat : tu inspires le monde, mais tu ne t'autorises pas a
briller, ni a recevoir ce que tu vaux.

Faire briller les autres, sans jamais s’autoriser

Sans guérison de I'enfant intérieur, le cycle recommence.

Tu deviens celle qui fait briller les autres, qui propulse, qui
soutient... mais qui s'oublie.

Et tant que tu crois que tes dons “ne peuvent pas se monnayer’,
tu continues de t'auto-saboter.
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CHAPITRE 3. QUAND LENFANT INTERIEUR EST BLESSE

La peur de briller

A cause de ton enfance, tu crois que ta lumiére va déranger.
Que ta réussite va éteindre les autres. Alors, tu procrastines, tu
attends “le bon moment”, tu recules. Et pendant que tu hésites,
le monde passe a coté de ce que tu as a offrir.

4 Voila pourquoi guérir ton enfant intérieur est I'une des
la clé pour rétablir ton lien avec 'amou et I'argent.

Parce que derriére ton auto-sabotage, il n’y a pas un manque
de valeur... mais une petite fille blessée.

Et c’est celle ci que nous allons rencontrer grace a 'écriture
intuitive
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Chapitre 4. Autosabotage amoureux

Le Cercle Vicieux de la Blessure Originelle

Nous répétons inlassablement le méme schéma a cause d'une
des 3 blessure originelles. Elles sont deja décrites dans un autre
livre, le Bilan traumatique de 'enfant intérieur.

La blessure du pére induis le sentiment de ne pas avoir
été choisi(e). Cette conviction profonde nous pousse a penser
et ressentir constamment que nous ne sommes pas assez.

LTllusion du Sauveur

Puis arrive quelqu’'un qui semble enfin nous voir. Cette per-
sonne nous dit que nous sommes extraordinaires, qu'elle nous
trouve incroyables. Elle nous valide précisément la ou nous
nous sommes toujours invalidés. Pour nous, c’est un miracle :
enfin quelqu'un qui nous choisit!

Mais attention au piege. Sans méme vérifier si cette personne
est réellement présente émotionnellement, nous nous accro-
chons a ces premiers signaux d’intérét. Nous nous disons :
“Enfin quelqu’un qui me choisit!”
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CHAPITRE 4. AUTOSABOTAGE AMOUREUX

La Sur-Compensation Destructrice

Terrifiés a I'idée de ne pas étre assez, nous nous mettons a
donner démesurément. Nous voulons prouver a cette personne
qu’elle peut se détendre avec nous, quelle ne manquera de
rien. Nous multiplions les attentions, les efforts, pensant ainsi
sécuriser notre place dans sa vie.

Mais paradoxalement, cette sur-compensation produit I'effet
inverse : la personne se sent étouffée, acculée, et commence a
s’éloigner.

L'Explosion Inévitable

Quand nous réalisons le déséquilibre - “Je donne tout, tu ne
donnes rien” - et que nous I'exprimons, I'autre nous renvoie :
“Tu es instable émotionnellement. Je prends mes distances parce
que c’est trop intense. Je ne t'avais rien demandé, et maintenant
tu m'accuses.”

Nous culpabilisons alors et tentons de faire machine arriére.
Nous jouons l'indifférence, la détachée, mais au fond, nous
nous frustrons davantage. Ce dont nous avions besoin - étre
rassurés - devient impossible a obtenir précisément parce que
notre comportement excessif a mis 'autre mal a l'aise.

Le Déclencheur Final

Nous essayons de paraitre “normales”, mais I'insécurité ronge
notre coeur. Au moindre signe que cette personne choisit autre
chose ou quelqu’un d’autre, nous explosons. Pour rien, ou
presque.

13



CARNET D’ECRITURE INTUITIVE

Cette explosion finale nous classe définitivement dans la
catégorie des “personnes instables” aux yeux de l'autre.
Et nous nous disons : “Je suis maudite.”

Non, vous n’étes pas maudit(e). Vous portez simplement
des blessures d’enfance qui demandent a étre guéries. Ces
schémas répétitifs ne sont pas une fatalité, mais les symptomes
de blessures anciennes qui peuvent étre soignées avec du temps,
de la bienveillance envers soi-méme, et souvent 'aide d’'un
professionnel.

Comprendre ces mécanismes, c’est déja faire le premier pas
vers la guérison.

L'autosabotage amoureux

Du aux traumas d’enfance
[] Trop gentille
[] Attire des hommes toxiques et indisponibles
[] Donne beaucoup pour que les autres soient bien
[] Donne beaucoup pour que sa valeur soit reconnue
[] Oublie ses besoins au profit de ceux des autres
[] Se sacrifie et culpabilise de penser a elle
[] Peur d’étre critiquée
[] Peur de se prioriser et d’étre égoiste
[] Se compare en permanence
[] Besoin de beaucoup de preuves d’amour
[] Tendance a controler la relation
[] Peur de poser ses limites
[] Peur d’étre rejetée, critiquée, jugée, abandonnée
[] Du mal a dire non
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CHAPITRE 4. AUTOSABOTAGE AMOUREUX

[] Porte une carapace de femme forte qui n’a besoin de
personne et souffre de solitude

[] Du mal a lacher prise

[ ] Peur d’étre seule

[] Peur d'abandonner et d’étre abandonnée par les autres

[] Accepte l'inacceptable

[] Pardonne I'impardonnable

[] Pardonne a tous sauf a soi-méme

Résultats

En fonction des résultats, il y aura plus ou moins de comporte-
ments de sabotage et de schémas répétitifs.

+ 1a7 troubles - comportements sécures
« 7 a 14 troubles — comportements anxieux
+ 14 a 21 troubles — comportements chaotiques

A cause de ces éléments, nous sabotons nos relations amou-
reuses et amicales par peur de perdre l'autre.

Nous avons une tres grande capacité a nous adapter et a nous
oublier au profit des autres.

On est souvent vu comme trop gentil, laissant trop de place a
l'autre, avec beaucoup de trahison, d’irrespect et de souffrance
en récompense.

Ce comportement, ces schémas, ce n’est pas nous, mais I'égo.
L'égo est 'ensemble des comportements que nous ne voulons
plus et qui ont été installés durant I'enfance.

Les troubles d’égo qui découlent des traumas nous rendent
dépendants a la validation extérieure.
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Chapitre 5. Autosabotage
professionnel

Quand les Dons Deviennent un Fardeau

Enfant, vous ne vous sentiez pas choisie. Pourtant, vous possé-
diez des dons, des talents naturels, des choses que vous saviez
faire intuitivement. Mais quand vous les exprimiez, les gens
vous renvoyaient : “Pour qui tu te prends exactement?”

Cette réaction vous a marquée. Vous vous étes demandée :
“Pourquoi moi et pas un autre? Qui cela peut-il intéresser ?” Et
surtout : “Suis-je vraiment légitime, apres toutes les erreurs que
j'ai commises, aprés tous les traumatismes vécus, a transmettre
quoi que ce soit? Alors que moi-méme, je n'arrive pas toujours
a appliquer mes propres conseils.”

La Spirale de la Surformation

Face a ce sentiment d’illégitimité, vous devenez une femme qui
se surforme. A fond. Parce que vous pensez constamment que
vous n’étes pas assez, que vous avez fait trop d’erreurs pour étre
légitime a aider les autres.

Résultat? Vous aidez constamment les autres et vous les voyez
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CHAPITRE 5. AUTOSABOTAGE PROFESSIONNEL

exploser professionnellement. Mais vous, vous restez au point
mort. Combien de fois vous étes-vous dit : “Je suis surdiplomée,
il y a des gens moins formés que moi qui cartonnent. Pourquoi
pas moi?”

Le Sabotage Inconscient

La réponse est simple : vous ne vous étes jamais sentie assez
durant I'enfance. Alors au moment de montrer vos dons, vous
vous dites que ¢a va déranger ou n'intéresser personne. Vous
vous cachez derriére des excuses : “C'est superficiel de vouloir
réussir.”

Pourtant, ce n’est pas une question de technique ou de
structure. Vous avez des dons innés, et vous le savez.

Vos Dons Authentiques

Vous possédez des dons d’écoute, de transmission, de sagesse.
Un savoir qui parfois vous tombe dessus au moment ou vous
parlez avec quelqu’un, sans que vous compreniez d’ou il vient.
Ne faites pas semblant de ne pas le savoir.

Ces dons vous ont méme causé des problemes avec vos
parents quand vous étiez petite, parce que vous disiez parfois
des vérités que les adultes n’étaient pas préts a entendre. Ils
s’en prenaient a vous parce que vous étiez enfant et “pas censée
savoir ¢a.”

Combien de mes clientes m'ont dit : “’ai toujours su ressentir
la vérité.” Depuis petite, vous avez des dons uniques, mais ces
mémes dons vous empéchent aujourd’hui d’exprimer votre
vérité.
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CARNET D’ECRITURE INTUITIVE

L'Auto-Sabotage

Vous étes persuadée que le probléme vient de vous : vous n’étes
pas assez, vous étes de trop, vous avez trop d’émotions, vous
étes instable. Vous ne voyez pas que ce ne sont pas seulement
les blessures qui vous rendent instable, mais le fait de ne
pas comprendre comment fonctionne votre comportement
et pourquoi il vous pousse a agir ainsi.

Le Cercle Vicieux des Solutions de Surface

Depuis combien de temps faites-vous des thérapies, de I'hyp-
nose, diverses techniques, et pourtant le schéma se répete?

I faut étre consciente que quelque soit ce que vous faites,
ca ne fonctionne pas. Non pas parce que vous étes maudite,
mais parce que vous ne vous attaquez pas a la source du
probleme. Vous restez sur les conséquences.

Coté relationnel : “Je dois étre autonome, ne pas étre dépen-
dante affective. Il faut que japprenne a rester seule, que j'aie
moins de besoins, que je n'aie pas envie d'étre rassurée.”

Coté professionnel : “Je vais faire telle formation, refaire
telle formation, me former a telle technique, puis encore a telle
autre technique.”

Votre CV est plus long qu'un bras et une jambe réunis. Et

pourtant, vous n’arrivez pas a vous lancer. Vous ne terminez
pas vos projets.
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CHAPITRE 5. AUTOSABOTAGE PROFESSIONNEL

Pas parce que vous n'avez pas les compétences. Pas parce
que vous n’avez pas les dons et les éléments
différenciants. Non. Parce que vous continuez de vous
dire : “Qui suis-je pour oser essayer de...”

Vos dons suffisent.

Vous n'allez pas y croire, parce que vous allez dire : “Mais si je
n’ai pas souffert, je ne pourrais pas mériter.”

Et c’est 1a que je vous dis : STOP.

Il est temps de vous former a la guérison de vos blessures
d’enfance pour comprendre comment sortir de ce cycle. Il est
temps de casser cette boucle destructrice entre votre énergie
d’argent et votre énergie d’amour.

I1 est temps de devenir cette femme puissante, impactante,
légitime et confiante que vous étes déja. Tout est a I'intérieur
de vous.

11 suffit de soigner les endroits blessés qui vous poussent a
croire que vous n'étes pas assez. Guérir ces blessures d'enfance
vous permettra de sortir des schémas répétitifs qui gachent
votre relation a 'amour ET votre relation a 'argent, a 'abon-
dance, a votre mission d’ame.

L'autosabotage professionnel dit aux traumas d’enfance :
[] Procrastiner
[] S’éparpiller dans ses idées et ne pas savoir laquelle choisir
[] Sattarder sur des éléments secondaires au lieu de lancer
le projet
[] Suivre beaucoup de formations sans passage a I'action
[ Avoir peur de déranger et de déplaire
[] Avoir peur de faire comme les autres et de proposer
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CARNET D’ECRITURE INTUITIVE

quelque chose qui existe déja

[] Avoir peur d’étre rejetée, critiquée, jugée, abandonnée

[] Avoir peur de se montrer

[] Ne pas oser dire sa vérité ou parler avec vulnérabilité

[] Ne pas oser briller / peur de réussir

[] Avoir peur d’échouer

[] Avoir peur d’arnaquer les autres

[] Avoir peur de se lasser avec une idée temporaire / de
changer encore de désir

[] Avoir peur de se tromper d’idée

RESULTATS

En fonction des résultats, il y aura plus ou moins de difficultés
a accomplir ses ambitions professionnelles.

1 a 5 masques — passe a l'action facilement

5 a7 masques — passe difficilement a I'action

7 & 14 masques — tétanisé a I'idée de réussir

Le syndrome de I'imposteur nous poursuit et nous dit que nous
ne sommes pas suffisants.

A cause de ces éléments, nous n’allons pas au bout de nos
projets. Nous perdons confiance en notre capacité a réussir et
a suffire, nous nous comparons sans cesse aux autres et nous
nous sentons insuffisants.

Nous vivons une dépendance a la validation extérieure et
un syndrome de I'imposteur trés puissant, a la facon d’'une
dépendance affective : ma valeur dépend de la validation de
l'autre. Je me perds pour correspondre aux autres. Il y aura
donc une grande peur de ne pas pouvoir aider, de ne pas étre
suffisante, d’étre jugée et donc un risque d’épuisement.
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CHAPITRE 5. AUTOSABOTAGE PROFESSIONNEL

Syndrome de I'imposteur : «je suis incapable, les autres
font mieux, je me compare et je suis perfectionniste », ce qui
fait que je ne me lance pas.

LEGO ET LE SABOTAGE

A chaque fois qu'on voudra se lancer, I'égo va donc nous
saboter :

A chaque nouveau projet, il va nous pousser a nous éparpiller
avec trop d’idées, nous bloquer par peur de ne pas choisir la
bonne.

A chaque fois qu'on tentera de se lancer, il empéchera de
s’organiser, en nous poussant vers des éléments secondaires,
par manque de conscience de ce qui est important. En nous
éparpillant, nous nous épuisons et nous procrastinons.

Lorsque nous procrastinons ou nous nous éparpillons, il va
nous juger de fainéant instable.

Il dira : «pour qui tu te prends? D’autres 'ont déja fait!
Qui cela va intéresser? », et cela va nous couper et nous faire
procrastiner.

En tant que multipotentiel, on va se lasser tres vite et changer
d’idée. L'égo va nous dire que nous sommes instables, nous
tétanisant a I'idée de nous lancer dans un nouveau projet sans
aller au bout.
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PARTIE 2 — LINITIATION A
LECRITURE INTUITIVE

Ces cing exercices sont ton point de départ. Chaque
fois que tu reviendras écrire dans ce carnet, reprends le
protocole de reconnexion avant de commencer. Plus tu

le pratiques, plus le lien avec ton enfant intérieur
devient naturel — et plus les réponses arrivent vite et
clairement.






Reconnexion

Rencontrer ton enfant intérieur

Avant d’écrire, prends le temps de la voir.
Récupére une photo de toi petite et place la face a toi.

Si tu n’en as pas, comme moi, alors choisis 'image d’une petite
fille qui te ressemble. Prends le temps de le faire — cela crée un
lien réel avec elle, pas une idée abstraite.

Le protocole de reconnexion
Avant chaque exercice, prends le temps de faire ceci.

1. Installe-toi Choisis un endroit calme. Un moment a toi.
Un plaid, une bougie, une boisson chaude si tu le souhaites.
Ton corps a besoin de sentir quil est en sécurité pour
laisser remonter ce qui est profond.

2. Respire Trois inspirations lentes par le nez, trois expira-
tions par la bouche. Tu gonfles le ventre a 'inspiration,
tu le dégonfles a I'expiration. Cela signale a ton systéme
nerveux que le danger est passé. Que tu peux te poser.
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CARNET D’ECRITURE INTUITIVE

3. Pose ton intention Ferme les yeux. Dans ton cceur,
adresse-toi a ton enfant intérieur. Dis-lui — intérieure-
ment ou a voix haute — que tu viens pour elle. Pas pour
analyser. Pas pour juger. Juste pour écouter.

4. Reconnexion visuelle et sensorielle : ferme les yeux.
Laisse ton attention se poser sur ton coeur. Sens sa chaleur.
Sens ce qui y habite.

Ensuite, appelle ton enfant intérieur.

Ot est-elle? Que fait-elle? Comment est-elle habillée ? Quelle
expression a-t-elle sur le visage ? Est-ce qu’elle te regarde ? Est-
ce qu'elle se cache?

Reste avec elle quelques instants. Observe sans forcer. Ressens

sans juger.
Puis ouvre les yeux et écris ce que tu as vu, senti, percu.

26



Initiation a I'écriture intuitive

Qu’est-ce que l'écriture intuitive

Lécriture intuitive n’est pas tout a fait du journaling. Ce n’est
pas non plus de la thérapie.

C’est une conversation.

Une conversation avec la part de toi qui n’a jamais eu le droit
de parler — ton enfant intérieur. Elle sait tout. Elle a tout vécu.
Elle attend que tu viennes enfin lui parler/

L'écriture est le pont entre toi et elle. En posant I'intention
d’écrire a ton enfant, tu contournes le mental — ce filtre qui
analyse, juge, censure — et tu laisses remonter ce qui est vrai.
Ce qui est enfoui. Ce qui cherche a sortir depuis longtemps.

C’est un scanner. Il révele. Il ne guérit pas encore — mais il
montre exactement ou aller.

Le protocole de reconnexion

Avant chaque exercice, prends le temps de faire ceci.

1. Installe-toi Choisis un endroit calme. Un moment a toi.
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Un plaid, une bougie, une boisson chaude si tu le souhaites.
Ton corps a besoin de sentir qu'il est en sécurité pour
laisser remonter ce qui est profond.

. Respire Trois inspirations lentes par le nez, trois expira-
tions par la bouche. Tu gonfles le ventre a I'inspiration,
tu le dégonfles a I'expiration. Cela signale a ton systéme
nerveux que le danger est passé. Que tu peux te poser.

. Pose ton intention Ferme les yeux. Dans ton coceur,
adresse-toi a ton enfant intérieur. Dis-lui — intérieure-
ment ou a voix haute — que tu viens pour elle. Pas pour
analyser. Pas pour juger. Juste pour écouter.

. Ecris Pose le stylo sur la page et laisse venir. Ne relis pas.
Ne corrige pas. Ne t'arréte pas pour réfléchir. La premiere
réponse est toujours la bonne — c’est elle qui parle, pas
ton mental.
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Exercice 2 — Sa peur

L'enfant intérieur a peur.

Peur que tu 'abandonnes encore.

Peur que tu ne tiennes pas tes promesses.

Peur que si elle parle... tu te détournes, comme les autres I'ont
fait.

Elle t'a déja attendue.

Elle t'a déja crue.

Et aujourd’hui, elle hésite encore a se montrer.

La page suivante va te permettre de continuer a t'y connecter

-
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Ecris-lui ceci, puis laisse-la répondre :

“Je sais que tu as peur. Peux me dire pourquoi ? Qu’est ce qui te fais croire que je peux partir de

nouveau ?”




Exercice 3 — Je suis importante

Tu donnes énormément.

Sans compter. Sans mesurer. Sans t'arréter.

Et pourtant... tu recois si peu.

Et quand enfin quelqu'un te donne, quelque chose se serre en
toi.

Comme une dette invisible.

Comme si, au fond, recevoir n’était pas un droit... mais un
danger.

Alors tu compenses.

Tu redonnes.

Tu t'effaces.

Comme si garder pour toi, c’était déja trop.
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Depuis combien de temps fais-tu passer les autres avant toi ?
Pourquoi ? Cites 10 raisons




EXERCICE 3 — JE SUIS IMPORTANTE

Qu'est ce que tu as vécu étant petite qui te fais accepter de
passer en dernier aujourd’hui ?
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Quelle est la derniére fois que tu as fait quelque chose juste pour toi ? Qu'est ce que
c’était ? Et que ferais tu si tu pensais seulement a toi ? Cites 10 éléments.




Exercice 4 — Ce qu'elle porte

Depuis I'enfance, elle porte des choses qui ne lui appartiennent
pas.

Des poids qu’'on a déposés sur elle, sans lui demander si elle
pouvait les porter.

Des douleurs glissées entre ses mains...

trop tot, trop lourdes, trop injustes.

Alors elle a serré fort.

Elle a gardé.

Elle a encaissé.

Comme si c’était a elle de tenir

Elle était trop petite...

-
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Pose-lui cette question et laisse-la répondre librement :
“Qu’est-ce que tu portes encore, et que tu voudrais oublier ?”




Exercice 6 — Outil de régulation
émotionnelle : La reparentalisation

LA REPARENTALISATION — Ton outil de régulation

Lors des moments difficiles - un message qui ne vient pas.
Une remarque qui blesse. Une situation qui déclenche une
réaction que tu ne comprends pas. Une émotion qui explose
sans prévenir.

Dans ces moments-13, ce n’est pas toi qui réagis. C'est ton enfant
intérieur — terrorisée, convaincue que le danger est revenu.
Elle n’a pas besoin que tu analyses. Elle n’a pas besoin que tu
te juges. Elle a besoin d’un parent. D’une présence stable. De
quelqu'un qui lui dit — je suis la, tu es en sécurité, je ne partirai
pas.

Ce parent bienveillant, c’est toi maintenant.
Car si ton réflexe est de te juger : cela ira encore plus mal.
La reparentalisation est un protocole en 7 étapes que tu peux

utiliser & n'importe quel moment — pas seulement quand tu lui
écris. Quand ca déborde. Quand tu sur-réagis. Quand tu sens
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que ce n'est plus tout a fait toi qui es aux commandes.

Tu es I'adulte que ton enfant aurait voulu connaitre. Deviens le
parent bienveillant dont elle a besoin.

Les 5 étapes de la reparentalisation

Etape 1 — L'événement déclencheur Il se passe a...

Décris, a I'écrit, factuellement ce qui vient de se passer. Sans
interprétation. Sans jugement. Juste les faits. Il n’a pas répondu.
Elle a dit cette phrase. Cette situation s’est produite.

Ecrire I'événement tel qu'il est — pas tel que tu le ressens —
permet de sortir du brouillard émotionnel et de voir clairement
ce qui a déclenché la réaction.

Etape 2 — La pensée de 'enfant intérieur Je pense ca...

Qu’est-ce que ton enfant intérieur a conclu de cet événement?
Pas toi — elle. Laisse-la parler sans filtre.

“Il ne m’aime pas.” “Je dérange encore.” “Je ne suis pas assez.” “Elle
va partir elle aussi.”

C’est souvent une pensée courte. Ancienne. Qui revient
toujours.

Etape 3 — Ma réaction Fight or flight response

Comment as-tu réagi — ou voulu réagir? Tu as fui, tu t'es
fermée, tu as explosé, tu as tout donné pour réparer, tu t'es
effacée?

Reconnais la réaction sans te juger. C’est ton systéme nerveux
qui a pris le relais. Ce n’est pas un défaut — c’est une mémoire.
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EXERCICE 6 — OUTIL DE REGULATION EMOTIONNELLE : LA...

Etape 4 — De quoi cela me protege? Je réagis comme ¢a parce
que jai peur de...

Derriére chaque réaction il y a une peur. Quelle est la peur
qui a déclenché cette réaction? Peur d’étre abandonnée? De ne
pas étre choisie? D’étre trop ? De souffrir encore?

Nommer la peur, c’est déja commencer a la désarmer.

Etape 5 — Le re-parentage Rassurer sa petite fille — la triple
acceptation

Cest le cceur de I'exercice. Tu vas parler a ton enfant intérieur
comme le parent bienveillant qu’elle aurait voulu avoir.

Dis-lui trois choses :

Je taccepte telle que tu es. Je comprends ta peur. Je suis la et je ne
partirai pas.

Puis laisse-la répondre. Qu’est-ce qu’elle a besoin d’entendre
encore? Reste avec elle jusqu’a ce que tu sentes quelque chose
se détendre en toi.

Cet outil est la pour toi a n'importe quel moment — pas seulement
quand tu écris. Garde-le pres de toi. Plus tu le pratiques, plus il
devient naturel. Et plus il devient naturel, moins l'enfant intérieur a
besoin de prendre le controle.
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RE PARENTALISE
S

TU ES L'ADULTE QUE TON ENFANT AURAIT VOULU CONNAITRE, DEVIENS
LE PARENT BIENVEILLANT POUR L’AIDER A GUERIR SES BLESSURES

1. EVENEMENT DECLENCHEUR : IL SE PASSE CA...

2. PENSEE DE L’ENFANT INTERIEUR : JE PENSE CA...

3. MA REACTION : AUTOSABOTAGE

4.DE QUOI CELA ME PROTEGE ? JE REAGIS COMME CA PARCE QUE J’AI PEUR DE ...

5. RE-PARENTAGE : RASSURER SA PETITE FILLE

PRISCA DEGLAS - L'ACADEMIE DES FEMMES SOUVERAINES™
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Exercice 7 — La promesse

Pour terminer cette initiation, tu vas lui faire une promesse.

Pas une promesse parfaite.

Juste une promesse vraie.

Promets-lui que tu iras au bout de ce carnet.

Promets-lui que cette fois... tu restes.

Promets-lui que tu ne 'abandonneras plus.

Promets-lui ce que, toi, tu n'as jamais recu malgré tous tes
efforts.
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A combien estimes tu le prix de ta reconnexion a ton enfant intérieur ? A-t-elle plus ou
moins de valeur que celle que tu accordes a ceux que tu aimes ? Pourquoi ?




EXERCICE 7 — LA PROMESSE

Es tu préte a ne plus I'abandonner ? Pour les autres tu t'es perdu, tu as étouffé ta lumiere.
Es tu prétes a en faire autant pour toi méme ?




CARNET D’ECRITURE INTUITIVE

Es tu préte a sacrifier tout ce que tu as sacrifié pour les autres, afin de créer et de
maintenir le lien avec elle ?




EXERCICE 7 — LA PROMESSE

Ecris librement :

“Je te promets ...”
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PARTIE 3 — LES 3 OBSTACLES A
TA GUERISON

Avant d’aller plus loin vers les exercices plus pousés, il
y a des choses que tu dois savoir.
L'écriture intuitive est un outil puissant. Mais comme
tout outil, elle a ses limites. Et si personne ne t'en parle,
tu risques de te décourager au premier obstacle — en
croyant que c'est toi le probleme. Ce n'est pas toi.

Voici les trois réalités que tu vas peut-étre rencontrer.






Obstacle n°1. Le transgénérationnel

Il'y a des blessures qui ne t'appartiennent pas entierement.

Tu as peut-étre fait le travail. Tu as exploré ton enfance, identifié
tes traumas, écrit a ton enfant intérieur. Et pourtant quelque
chose résiste. Quelque chose de plus ancien. De plus profond.
Quelque chose qui semble venir d’avant toi.

Ce n’est pas ton imagination.

Depuis une dizaine d'années, des universités comme Harvard
ont mis en évidence ce que la science appelle 'épigénétique.

Tes ancétres te transmettent la mémoire de leurs traumas, pour
permettre ta survie. Le probleme, c’est que méme lorsque le
danger est passé, comme l'esclavage ou la Shoah, par exemple,
ton corps va lire ces informations comme si elles avaient encore
lieu.

Sur ton ADN, tes ancétres t'ont laissé des marqueurs —
appelés des méthylations — qui enregistrent les chocs émotion-
nels vécus par tes ancétres. Ces marqueurs se transmettent de
génération en génération. Silencieusement. Sans que personne
ne t'en parle.
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IIs influencent ce que tu attires a toi, mais également la
maniere dont tu vas réagir. Le style d’attachement anxieux et
évitant porte des racines génétiques par exemple, renforcées
par les traumas d’enfance qui se manifestent en regard de ces
mémoires.

Ce que ta grand-mere a vécu dans son corps. Ce que ta mere
arefoulé. Ce que ta lignée a porté sans jamais nommer. Tout
cela peut vivre en toi — sous forme de peurs inexpliquées, de
schémas qui recommencent malgré toi, de blocages que tu ne
comprends pas.

Ce n’est pas une malédiction. C’est une mémoire.

Et une mémoire, ca peut se voir. Ca peut se transformer.

Au fil de mes formations, jai acquis un outil spirituel me
permettant de retracer ces marqueurs, grace a un oracle chinois
vieux de 3000 ans, qui utilise les codons ’ADN comme base de
sa divination. Il s’agit d'une méthode qui me permet de retracer
le but de I'ame, et pourquoi elle a choisi ce transgénérationnel.
Je I'enseigne dans mon accompagnement La Perlerie™.

Le don des ancétres

Le transgénérationnel ne transmet pas que des blessures. Il
transmet aussi des dons. Des forces. Des talents que ta lignée a
développés pour survivre — et qui dorment en toi, attendant
d’étre activés.

Talignée a été blessée, mais chaque blessure cache un don. Avec
I'outil de La Perlerie, nous allons les répertorier. Il peut y en
avoir jusqu'a 64, mais chaque personne en porte 30.
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OBSTACLE N°1. LE TRANSGENERATIONNEL

Pour explorer les deux — 'ombre et les dons de ta lignée —
j'ai créé la Carte Energétique Transgénérationnelle. C'est un
outil spirituel qui retrace les blocages transmis mais aussi les
dons de naissance inscrits dans ta lignée.

Il s’agit d’un sujet trop vaste pour le traiter ici, mais tu trou-

veras cette Carte Transgénérationnelle dans La Perlerie, mon
accompagnement, '’Académie des Femmes Souveraines.
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Obstacle n°2. L'amygdale

Pourquoi tu répete le meme schemas, malgré tout ce que tu
sais?

Il y a des femmes qui écrivent. Qui pratiquent. Qui font tout
bien. Et pourtant — les schémas recommencent. Les réactions
explosent. Le corps prend le dessus malgré tout ce qu'elles
savent.

Ce n’est pas un manque de volonté. Ce n’est pas qu’elles ne
travaillent pas assez sur elles.

C’est neuroiologique.

Dans ton cerveau se trouve une petite glande avec deux lobes,
appelée 'amygdale.

Cette glande a elle seule, est responsable de ta sécurité et de ta
survie.

Elle scanne 'environnement, analyse chaque situation et décide
a partir d'une banque de données — danger ou pas danger? Elle
envoie alors le signal approprié a ton corps pour réagir.
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OBSTACLE N°2. CAMYGDALE

Mais quand une personne a vécu trop de traumas répétés,
trop de stress intense, trop de chocs accumulés, ou posséde un
transgénérationnel bien chagé — elle vit beaucoup de situation
liées au stress.

Le stress provoque la sécrétion d'une hormone appelée le
cortisol; et celui ci a énormément de conséquences sur le
corps, dont 'amygdale, qui s’atrophie quand il y en a trop. Elle
se déregle. Et au lieu d’envoyer des signaux appropriés, elle
sur-réagit. Elle voit du danger partout — méme la ot il n'y en
apas.

Cest pour ¢a que tu peux savoir intellectuellement que tu es en
sécurité, que cet homme n’est pas ton pere, que cette situation
n’est pas celle de ton enfance — et pourtant ton corps explose,
se fige, ou fuit. Sans que tu puisses le controler.

Ce n’est pas toi. C'est ton amygdale qui a été sur exposée au
stress.

Dans ce cas, I'écriture intuitive reste précieuse pour le détecter.
Car si malgré les exercices qui vont suivre en partie 4, les
schémas comportementaux s’activent, alors il y a de forte
chances que ton niveau de cortisol soit trop élevé pour te
réguler.

L'écriture sera superbe — mais elle ne suffit pas. Le corps a
besoin d’étre traité au niveau corporel, énergétique, somatique.
Parce que certaines mémoires ne sont pas dans la téte — elles
sont dans les cellules.
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CARNET D’ECRITURE INTUITIVE

C’est précisément pour cela que j’ai développé des soins spé-
cifiques dans La Perlerie. Si tu sens que malgré ton travail
d’écriture, les réactions persistent et le corps résiste — c’est
un signe que tu as besoin d’outils différents.
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Obstacle n°3. L'égo de survie

L'écriture intuitive est un outil puissant pour converser avec
ton enfant intérieur. Mais en réalité, avant d’atteindre 'enfant,
tu vas te heurter a I'ego — ce gardien qu’elle a créé pour se
protéger. Et 'ego va s’interposer entre toi et elle. Il va se glisser
entre les lignes de ton écriture et se faire passer pour elle.

Comment reconnaitre 'ego quand tu parle a I'enfant :
Il se manifeste de trois facons :

1. L'enfant garde silence

Il ou Elle ne répond pas. Ce n'est pas qu'elle n'est pas la
— clest que l'ego fait barrage. Parfois ce qui est a voir est
trop douloureux. Ou alors I'égo t’en veux et craint que tu ne
I'abandonne si il te parle. Il attend de voir si tu es vraiment la
pour rester.
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2. Lenfant est sage : la docilité parfaite

— Elle répond exactement ce que tu voulais entendre. Tout est
doux, tout est lumiere.

“Je suis si heureuse que tu sois enfin 13",
Mais bizarrement, dans tes relations, tu es souvent décue, les
autres te traitent moins que ta valeur. Tu es souvent dans le
controle, tu peux meme epxloser. C’est un leurre. L'ego s’adapte
pour éviter d’aller plus loin dans la vérité.

La vraie voix de ton enfant intérieur est rarement parfaite.
Elle est brute. Elle est vulnérable. Elle dit des choses que tu
n’attendais pas.

3. La colere

— Les mots qui viennent sont durs, accusateurs, explosifs. Ce
n'est pas ton enfant — c’est I'ego qui se défend avec toutes
tes blessures passées. Cette colere est tres bon signe, car il est
authentique cette fois.

Continue d’écrire malgré tout car plus ['égo s'exprime, meme en se
faisant passer pour Uenfant intérieur, plus on a de la matiere pour
travailler profondément.
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OBSTACLE N°3. UEGO DE SURVIE

Comment désactiver 'égo et atteindre le vrai enfant
intérieur?

Ce livre ne permet pas a lui seul de désactiver I'ego — car pour
agir sur l'ego, il faut d’abord le voir.

L'ego est un faux self qui s’est installé durant I'enfance, en
mode survie. C'est précisément a cause de lui que j’ai créé la
méthode LIERRE — Lecture Intuitive des Ecrits, Révélatrice
et Reprogrammatrice de I'Ego — qui permet de défaire le
lierre de I'ego autour de la lumiére de ton enfant intérieur.

Et méme si I'écriture ne suffit pas, elle est indispensable a ce
processus.

L'écriture intuitive est un outil puissant pour converser avec
I'enfant intérieur et débusquer I'ego qui se trouve entre les
lignes. Elle agit comme un tableau de bord. Comme un scanner.
Comme une prise de sang.

Sur un tableau de bord, un voyant rouge s’allume. Sans lui, tu
ne le vois pas. Mais méme si tu vois le voyant, 'anomalie ne
disparait pas pour autant.

Et cest I'écueil de beaucoup : elles écrivent a leur enfant
. Yo . ) ’ .
intérieur, et se disent qu’elles sont guéries.

Mais I'écriture intuitive n’est pas la guérison. C'est le scanner
qui permet de voir le cancer. Est-ce que le scanner guérit? Bien
str que non. Par contre, il permet de voir la tumeur — et de
savoir exactement quel protocole appliquer. De méme quune
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prise de sang permet de repérer la carence, et d’appliquer un
protocole de soin.

Si ta voiture tombe en panne et qu'un voyant rouge s’allume —
maintenant que tu le vois, est-ce que ta voiture redémarre ? Non.
Et méme en allant chez le garagiste, il peut passer deux heures
a diagnostiquer la liste des piéces a changer. Maintenant que
tu sais quelles pieces sont défectueuses — est-ce que ta voiture
redémarre? Non.

Alors pourquoi pour toi, savoir ce serait changer?
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A lire avant tes 35 exercices

L'écriture intuitive est un scanner, pas la guérison.

A elle seule, elle ne guérit pas. Mais elle permet de réguler les
émotions — et surtout, elle permet de voir I'ego. Une fois que
tu l'as vu, que tu l'as différencié de ton enfant intérieur, alors
tu peux l'isoler et travailler avec des outils qui touchent aux
neurosciences et a la reprogrammation.

Je veux étre honnéte avec toi avant que tu commences les
exercices — parce que tu mérites la vérité entiére, pas une demi-
promesse.

La guérison de I'enfant intérieur seule ne suffit pas pour avoir
la relation que tu veux.

As tu remarqué une chose : certaines femmes ne sont pas du tout
guéries, pourtant elles vivent des histoires d'amour incroyable!
Elles ne sont pas plus incroyables que toi, elles n'ont rien de
plus... sauf peut étre une chose. Et cela n’a rien a voir avec la
“valeur”, mais plus a un comportement...
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Jai accompagné des milliers de femmes. Et j'en ai vu certaines
— dépendantes affectives, blessées, encore en chemin — vivre
des relations épanouies et choisies. Et j’en ai vu d’autres — qui
avaient fait énormément de travail sur elles, qui connaissaient
leurs traumas, qui avaient guéri des blessures profondes —
continuer 2 attirer les mémes hommes, les mémes schémas,
les mémes déceptions.

La différence? Ce n’était pas le niveau de guérison. C’était la
connaissance.

Connaitre tes blessures ne t'apprend pas comment un homme
sélectionne la femme avec qui il s'engage. Guérir ton abandon
ne t'apprend pas a reconnaitre un homme sain des les premieres
semaines. Réparer tes blessures ne t'apprend pas les étapes d'une
relation qui dure.

Le couple ce n'est pas I'absence de blessure — c’est la capacité a
construire malgré elles. A ne plus t'emporter dans un conte de
fées avec le premier venu parce que les quand bien méme les
débuts fussent magiques.

Car un homme ne cherche pas que tu fasses ou agisse pour lui :
tu ne manque pas de juste de “guérison”, mais de connaissance
ancestrale de ce qu'est la dynamique amoureuse — et de ce qu'il
n’est pas...

Car non, étre la passion d'un homme, avoir son attention ou
son intérét ne te proteége pas de 'abandon (bien au contraire).
L'intensité, la passion, la connexion, tout cela ne garantie
pas une relation et ¢a, trop peu de femmes I'acceptent. Elles
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A LIRE AVANT TES 35 EXERCICES

confondent relation et passion, amour et intensité. Poutant,
elles ne savent pas comment maintenir l'interet d'un homme
pour transformer le feu d’artifice du départ en engagement.
Elles pensent que la connexion suffira.

Ce sujet trop important n’est pas traité ici. Il a son propre livre.
Tu le trouveras dans Le Chemin de la Perle.

Pour l'instant — concentre-toi sur ce carnet. Guéris d’abord.
Comprends ensuite que la guérison sans en apprendre plsu sur
le rapport de force qui se met en plac au début de la relation,
et comment l'annuler pour le transformer en relation et en
engagement.

Seule la guérison apporte la paix.

Les deux ensemble changeront la dynamique de tes futures
relations.
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IV

Cahier d’écriture - Bloc 1 : Descente
a la racine

Avant de commencer ce bloc, une chose importante.

Ce que tu vas explorer ici est profond. Ces théemes
touchent aux racines — aux blessures les plus
anciennes, les plus enfouies. Il est possible que des
émotions fortes remontent. De la tristesse. De la colére.
De la honte.

C'est normal. C'est méme bon signe.






La fin des schémas répétitifs

Tu I'as remarqué.

Les hommes changent. Les situations changent. Les villes, les
contextes, les années — tout change. Et pourtant quelque chose
revient toujours. Le méme scénario, emballé différemment. Le
méme homme, avec un autre visage. La méme douleur, habillée
autrement.

Ce n’est pas une malchance. Ce n’est pas une fatalité. Et ce n’est
surtout pas une preuve que tu ne mérites pas mieux.

C’est une information.

Ton enfant intérieur attire vibratoirement ce qu’elle connait.
Pas ce que tu veux — ce qu’elle reconnait. Lhomme indisponible
ressemble a quelquun qu’elle a déja aimé. La relation chaotique
lui semble normale. Le peu qu'on lui donne lui parait familier
— et la familiarité, pour 'enfant blessée, ressemble a de 'amour.

Ce n’est pas toi. Cest elle. Et maintenant qu'on I'a vue — on
peut changer ca.
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Décris tes trois dernieres relations amoureuses
— qu'est-ce qu'elles avaient en commun ?




LA FIN DES SCHEMAS REPETITIFS

Pour toi, qu’est ce qui gache tes relations a chaque fois ?
Cites 5 choses provenant de leur fait, et 5 choses provenant de toi.




CARNET D’ECRITURE INTUITIVE

Si tu pouvais changer une seule chose dans ta facon de réagir — laquelle serait-ce ?
Pour toi, qu'est ce que ce trait a gaché dans tes relations ?




LA FIN DES SCHEMAS REPETITIFS

Y a-t-il un type d'homme que tu continues d'attirer malgré toi ? Comment le
décrirais-tu ? Selon toi, pourquoi tu l'attires ?




CARNET D’ECRITURE INTUITIVE

A quel moment dans une relation vois-tu que tu n'es plus toi-méme
— et pourquoi continues-tu malgré tout ?




LA FIN DES SCHEMAS REPETITIFS

Qu'est-ce que ces hommes ont en commun avec quelqu'un de votre enfance ?
A qui ils lui font penser (parfois, ce n’est pas toujours directement le pere)




CARNET D’ECRITURE INTUITIVE

Si ce schéma ne changeait jamais — a quoi ressemblerait ta vie dans dix ans ?
Cites 10 éléments




LA FIN DES SCHEMAS REPETITIFS

Si tu te traitais comme tu traites ceux que tu aimes — a quoi ressemblerait ta vie ?
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RE PARENTALISE

Tu viens de voir le schéma. De le nommer. De le regarder en face.
Clest courageux. Beaucoup préférent ne pas regarder.

Ce schéma n'est pas une preuve que tu es condamnée a souffrir. C'est la preuve que ton enfant
intérieur fait de son mieux avec ce qu'elle connait. Elle reproduit ce qu'elle a appris — parce que
c'est tout ce qu'on lui a montré.

Aujourd'hui tu lui montres autre chose.

1. EVENEMENT DECLENCHEUR : IL SE PASSE CA...

Exemple : Il n'a pas donné de nouvelles pendant trois jours...

2. PENSEE DE LENFANT INTERIEUR : JE PENSE CA...

Exemple : Il va partir. Je ne suis pas assez intéressante pour qu'il reste...

3. MA REACTION

Exmple : Je lui envoic un message pour renouer le contact, e deviens distante pour le faire réagir, ou je m'effondre en silence...

5.DE QUOI CELA ME PROTEGE ? JE REAGIS COMME CA PARCE QUE J'Al PEUR DE ...

Exemple : De I'abandon. i je contrale la situation, peut-étre que cette fois il restera.

6. RE-PARENTAGE : RASSURER SA PETITE FILLE

Exemple : "Je comprends que tu aies peur qu'il parte, mais est-ce qu'insister & une seule fois fonctionné ? Tu mérites qu'on te choisisses sans rien donner.

PRISCA DEGLAS - L'ACADEMIE DES FEMMES SOUVERAINES™
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Blessure d’Abandon

Il'y a une blessure que tu connais bien.

Pas forcément par son nom. Mais par ses effets. Cette anxiété
qui monte quand il ne répond pas. Cette facon de tout donner
pour que l'autre reste. Cette voix intérieure qui dit — si je suis
assez bien, cette fois il ne partira pas.

L'abandon ne ressemble pas toujours a quelqu'un qui claque la
porte. Il ressemble souvent a un pére qui était la physiquement
mais absent émotionnellement. Une meére trop occupée par sa
propre douleur pour voir la tienne. Un premier amour qui est
parti sans explication. Quelqu'un qui t'a appris, sans le dire, que
tu devais mériter d’étre gardée.

Et depuis ce jour-la — tu attends. Tu anticipes. Tu te fais petite
pour ne pas déranger, ou tu donnes trop pour que personne
n’ait de raison de partir.

Ou au contraire — tu pars en premiere. Avant qu'on te fasse
ce qu'on t'a déja fait.

Dans les deux cas, c’est la méme petite fille qui parle.

Celle qui a décidé, un jour, que si on I'avait abandonnée —
c'est qu’elle n’était pas assez.
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Ce n'est pas la vérité. C’est une décision qu'une enfant a prise
seule, dans la douleur, sans avoir les outils pour comprendre ce
qui se passait vraiment.

Aujourd’hui tu reviens la chercher.
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BLESSURE D’ABANDON

Demande a ta petite fille : qui est la derniére personne a t'avoir abandonnée ?
Qu'aimerais-t-elle lui dire si tu la recroisais aujourd'hui ?




CARNET D’ECRITURE INTUITIVE

Qu'a-t-elle décidé sur elle-méme ce jour-la ?
Est-ce qu'elle pense encore que c’est de sa faute ? Pourquoi ?




BLESSURE D’ABANDON

Quelle est la derniére fois ol tu as eu la sensation d’étre vraiment choisie ?
Que s’est il passé ensuite ? Qu'est ce qui a tout “gaché” ?




CARNET D’ECRITURE INTUITIVE

Quelle est la derniére fois ol tu as eu la sensation d’étre vraiment choisie ?
Que s’est il passé ensuite ? Qu’est ce qui a tout “gaché” ?




BLESSURE D’ABANDON

Demande a ton enfant itnérieur, a-t-elle eu la snesation d’étre choisie par ses parents ?
Qu'est ce qui lui fait dire ¢a ? Qu'a-t-elle décidé sur elle-méme ce jour-la ?




CARNET D’ECRITURE INTUITIVE

Comment se comporte-t-elle depuis pour mériter d'étre choisie ?
Est-ce que c’est juste pour elle ?




BLESSURE D’ABANDON

Est-ce que cela fonctionne de prouver sa valeur pour étre choisie ?
Si non, selon toi pourquoi ?




CARNET D’ECRITURE INTUITIVE

Se retrouve-t-elle souvent dans des relations ou elle recoit mois que ce qu’elle donne ?
Selon elle pourquoi ?




BLESSURE D’ABANDON

Se retrouve-t-elle souvent dans des relations ot elle recoit mois que ce qu’elle donne ?
Selon elle pourquoi ?




CARNET D’ECRITURE INTUITIVE

A quoi as-tu renoncé pour rester dans une relation ?




BLESSURE D’ABANDON

Cette personne pour qui tu t'es sacrifiée est-elle encore dans ta vie aujourd'hui ? A-t-elle
conscience de ce a quoi tu as renoncé pour elle ?




CARNET D’ECRITURE INTUITIVE

Quand quelqu'un s'éloigne, quelle est ta premiére réaction
— tu poursuis, tu te fermes, tu te choisis ? Pourquoi ?




BLESSURE D’ABANDON

Au fond, qui abandonnes tu dans toutes ces relations ?

A chaque fois que tu as dit oui quand tu voulais dire non
— qu'est-ce que tu as fait a ta petite fille ?



CARNET D’ECRITURE INTUITIVE

Combien de fois as-tu choisi l'autre avant de te choisir toi ?
Et combien de fois ¢ca a marché ? Enumére tes expériences ici |




BLESSURE D’ABANDON

Quand quelqu'un s'éloigne, quelle est ta premiére réaction
— tu poursuis, tu te fermes, tu te choisis ? Pourquoi ?




CARNET D’ECRITURE INTUITIVE

As-tu déja ignoré ce que tu ressentais pour ne pas déranger ?
Comment est-ce que cela a fini ?




BLESSURE D’ABANDON

Si ton enfant intérieur pouvait te parler de toutes les fois ot tu I'as abandonnée pour
garder quelqu'un d'autre — qu'est-ce qu'elle te dirait ?




CARNET D’ECRITURE INTUITIVE

Si tu te traitais comme tu traites ceux que tu aimes — a quoi ressemblerait ta vie ?




BLESSURE D’ABANDON

EXERCICE PRATIQUE

Fais le récapitulatif de toutes les fois ot tu t'es abandonné, et écris juste a coté le

moment ou toi tu t'es abandonné au travers de cette relation pour ne pas la perdre

Les moments ot je me suis abandonnée

Les relations ot je me suis abandonnée .
dans cette relation

95



CARNET D’ECRITURE INTUITIVE

96



BLESSURE D’ABANDON
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RE PARENTALL

Tu viens d'écrire sur l'abandon. Sur toutes ces fois ol tu n'as pas été choisie.
Sur tout ce que tu as donné pour que ¢a n'arrive plus.
Prends un moment. Respire.

Ce que tu as vécu était réel. La douleur était réelle. Et la petite fille qui a décidé ce jour-la
qu'elle n'était pas assez — elle aussi était réelle.
Elle a fait ce qu'elle pouvait pour survivre a ca. Elle a donné, prouvé, attendu. Pas parce qu'elle
était faible — mais parce que personne ne lui avait appris qu'elle pouvait étre choisie
simplement pour ce qu'elle était.

1. EVENEMENT DECLENCHEUR : IL SE PASSE CA...

Exemple : Il n'a pas donné de nouvelles pendant trois jours...

2. PENSEE DE LENFANT INTERIEUR : JE PENSE CA...

Exemple : Il va partir. Je ne suis pas assez intéressante pour qu'il reste...

3. MA REACTION

Exmple : Je lui envoic un message pour renouer le contact, e deviens distante pour le faire réagir, ou je m'effondre en silence...

5.DE QUOI CELA ME PROTEGE ? JE REAGIS COMME CA PARCE QUE J'Al PEUR DE ...

Exemple : De I'abandon. i je contrale la situation, peut-étre que cette fois il restera.

6. RE-PARENTAGE : RASSURER SA PETITE FILLE

Exemple : "Je comprends que tu aies peur qu'il parte, mais est-ce qu'insister & une seule fois fonctionné ? Tu mérites qu'on te choisisses sans rien donner.

PRISCA DEGLAS - L'ACADEMIE DES FEMMES SOUVERAINES™
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BLESSURE D’ABANDON

notes
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Retrouve ta valeur

Il'y a quelque chose que tu sais intellectuellement — mais que
ton enfant intérieur refuse de croire.

Que tu as de la valeur.

Pas parce que tu es utile. Pas parce que tu donnes. Pas parce
que tu es forte, ou disponible, ou parfaite. Simplement parce
que tu existes.

Mais quelque chose en toi résiste a cette vérité. Et ce quelque
chose, c’est I'ego — qui te souffle en boucle que tu dois mériter
ta place. Que briller, c’est dangereux. Que recevoir, c’est étre
redevable. Que tes besoins dérangent.

Tenter de guérir ca avec des affirmations positives, c’est
comme mettre un nouveau canapé sans enlever I'ancien. Les-
pace est trop encombré. Il faut d’abord voir ce qui occupe la
place.

Cest ce qu’on fait ici.
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Pourquoi refuses-tu les compliments ?
Que te racontes-tu a propos de toi-méme quand on t’en fait ?




RETROUVE TA VALEUR

As tu deja eu la sensation de n’étre “jamais assez” dans tes relations ??




CARNET D’ECRITURE INTUITIVE

Petite, est ce que ton enfant intérieur a déja eu la sensation de ne jamais étre assez ?
Que ce que tu faisais n’était jamais assez bien ? Dans quelles circonstances ?




RETROUVE TA VALEUR

Quelle conséquence cela a dans tes relations aujourd’hui selon toi ?




CARNET D’ECRITURE INTUITIVE

Tu donnes énormément. Mais tu recois peu. Et quand on te donne un peu, tu te sens
redevable et tu rends au centuple — en quoi recevoir est dangereux a tes yeux ?




RETROUVE TA VALEUR

As-tu la sensation de devoir te battre pour prouver que tu mérites d’étre choisie ?
Aimée ? Protégée ?




CARNET D’ECRITURE INTUITIVE

Qu’est-ce que tu donnes aux autres que tu refuses de te donner a toi-méme ?




RETROUVE TA VALEUR

Pourquoi ton enfant intérieur a I'impression de valoir moins que les autres ?
D’étre moins ou pas assez importante. Que s’est il passé ?




CARNET D’ECRITURE INTUITIVE

Pourquoi tu pardonnes tout aux autres, mais a toi, tu ne te pardonnes jamais rien ?




RETROUVE TA VALEUR

A combien estimes-tu ton prix Pourquoi ?




CARNET D’ECRITURE INTUITIVE

Et si je te disais aujourd’hui que tu es la plus importante ? Que tu peux changer
maintenant et devenir le centre de tout ? Que se passerais t il de positif pour toi ?
Fais une liste de 5 choses




RETROUVE TA VALEUR

Ressens-tu de la culpabilité a 'idée de devenir la personne la plus importante du monde ?
Si oui, pourquoi ? Pourquoi ce serait mal, ou faux ?
Alors que c’est déja ainsi que tu traites les autres ?
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NOTE INTERLUDE

On pense souvent que pour guérir, il suffit de dire
I'inverse de notre pensée limitante.
Tu ne t'aimes pas ? Et bien aime-toi !”

Cest sans compter sur les neurones profonds : ils
hurlent !

Tu sais que tu as de la valeur, et non, tu ne veux pas étre
le nombril du monde pour autant et c’est génial (et peut
etre que si, a force de souffrir, mais en es tu pour autant
capable sans que la culpabilité te rattrape ?)

Etre importante, oui, car il est hors de question de te
traiter comme la poussiére sous les pieds de quelqu’un,
ou l'ombre du chien des autres. Mais tu culpabilises
tellement d’avoir des besoins et des émotions, que tu
finis par te laisser maltraiter, le tout en t'excusant
d’avoir mal. Le probléme n’est pas que tu manques de
connaissance, mais que tes neurones profond de font
encore obstacle. Cet égo qui prend racine a l'interieur
pousse comme du lierre sur tes limites, ton potentiel, la
lumiére. C’est lui que tu dois déconstruire pour parvenir
a la paix.

Car sinon, tenter de guérir avec des affirmations
positives et des méditations sans I'enlever de 13, c’est
comme essayer de mettre un nouveau canapé sans
enlever I'ancien : 'espace devient encombré. C’est pour
cela qu'il faut déconstruire 'égo avant de réparer, et on
y arrive en reprogrammant les neurones profonds.
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RETROUVE TA VALEUR

Demande a ta petite fille intérieure : quand et pourquoi as-tu appris a te faire petite ?
A ne pas briller ? A minimiser tes dons, tes réussites, ton droit de prendre de la place ?
De quoi est-ce que cela te protege ?
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Qui ou qu’est ce qui t'empéche de briller ?
Est-ce que c’est juste pour toi de vivre comme cela ?




RETROUVE TA VALEUR

Et si tu choisis de briller, te sentirais-tu menacée ? De qu
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Demande a ta petite fille intérieure : a quelle age a-t-elle appris
que ses émotions et besoins étaient de trop ?




RETROUVE TA VALEUR

Si tu laissais ta petite fille intérieure briller et prendre sa place aujourd’hui,
qu’est-ce qui changerait dans ta vie ?
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CARNET D’ECRITURE — ENFANT INTERIEUR

AUTOBIOGRAPHIE

Ecris tous les événements marquants de ton histoire. Tous les moments ol tu as perdu
foi en ta valeur. Ot tu t'es sentie abandonnée, de trop, pas assez, trop différente.

120



RETROUVE TA VALEUR

121



CARNET D’ECRITURE INTUITIVE

RE PARENTALL

Tu viens d'écrire sur l'abandon. Sur toutes ces fois ol tu n'as pas été choisie.
Sur tout ce que tu as donné pour que ¢a n'arrive plus.
Prends un moment. Respire.

Ce que tu as vécu était réel. La douleur était réelle. Et la petite fille qui a décidé ce jour-la
qu'elle n'était pas assez — elle aussi était réelle.
Elle a fait ce qu'elle pouvait pour survivre a ca. Elle a donné, prouvé, attendu. Pas parce qu'elle
était faible — mais parce que personne ne lui avait appris qu'elle pouvait étre choisie
simplement pour ce qu'elle était.

1. EVENEMENT DECLENCHEUR : IL SE PASSE CA...

Exemple : Il n'a pas donné de nouvelles pendant trois jours...

2. PENSEE DE LENFANT INTERIEUR : JE PENSE CA...

Exemple : Il va partir. Je ne suis pas assez intéressante pour qu'il reste...

3. MA REACTION

Exmple : Je lui envoic un message pour renouer le contact, e deviens distante pour le faire réagir, ou je m'effondre en silence...

5.DE QUOI CELA ME PROTEGE ? JE REAGIS COMME CA PARCE QUE J'Al PEUR DE ...

Exemple : De I'abandon. i je contrale la situation, peut-étre que cette fois il restera.

6. RE-PARENTAGE : RASSURER SA PETITE FILLE

Exemple : "Je comprends que tu aies peur qu'il parte, mais est-ce qu'insister & une seule fois fonctionné ? Tu mérites qu'on te choisisses sans rien donner.

PRISCA DEGLAS - L'ACADEMIE DES FEMMES SOUVERAINES™
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Promesse finale

Promesse finale a sa petite fille intérieure

Il y a eu des promesses, avant.
Des promesses faites aux autres.
Des promesses pour étre aimée.
Pour étre gardée.
Pour ne pas étre abandonnée.
Et a chaque fois, c’est toi que tu as laissée derriére.
Tu as tenu pour eux.
Tu t'es adaptée.
Tu t'es oubliée.
Tu as méme appris a t'éteindre... pour ne pas déranger.
Mais elle, elle n’a jamais cessé d’attendre.
Méme quand tu I'as ignorée.
Méme quand tu as fait semblant de ne plus I'entendre.
Aujourd’hui, il ne s’agit plus de promettre pour étre choisie.
Il s’agit de promettre pour te retrouver.
Pas une promesse parfaite.
Pas une promesse que tu feras “quand tu seras préte”.
Une promesse maintenant.
Une promesse imparfaite... mais tenue.
Parce que cette fois, ce n'est pas pour les autres.
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C’est pour elle.
Et c’est pour toi.
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PROMESSE FINALE

Quelle promesse peux-tu faire a ton enfant intérieur aujourd’hui
— concernant la facon dont tu vas te traiter désormais ?




CARNET D’ECRITURE INTUITIVE

Ecris une lettre a ton enfant intérieur. Dis-lui ce que tu as compris. Ce que tu as vu. Ce
que tu choisis maintenant.

Commence par : “Chére petite moi...”




Conclusion

Ce livre est le début de quelque chose, pas la fin. Car la guérison
dure toute une vie (toute personne qui te vendrait I'inverse te
manipule pour te vendre un trug, fais attention a toi).

Iy a d’autres étapes a parcourir, comme repérer 'égo dans tes
écrits, et apprendre a le reprogrammer en commengant par
les neurones profonds. Apprendre la souveraineté et les lois
de féminité ancestrales, les regles qui régissent les relations
amoureuses (sortir de I'illusion de Disney de 'amour envers et
contre tout, car les sentiments ne protégent pas.).

Encore quelques étapes, ma reine, et tellement de chemin
parcouru pour toi qui lis ces lignes, je le sais. Rien n’est vain.

Sans ces précédents changements, rien de tout ce que nous
avons vu aujourd’hui et de ce qu’il nous reste a voir ne t'aurait
parlé. Tu imagines, toi, dire a la toi d’il y a 5, 10 ou 20 ans de
prendre son enfant intérieur dans ses bras? Moi, je me serais
stirement prise pour une folle, je me serais ri au nez.

Ton parcours a du sens, alors pose une main sur ton coeur,
et remercie-toi sincérement d’avoir su prendre soin de toi, et
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choisir la voie de 'enseignement.

Prends soin de toi.
Prisca
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Remerciement

Je ne remercierais jaais assez ma communauté de m'avoir relevé.

J'ai vécu des traumas tres graves, qui m'ont poussé a accepté le
pire toutes ces années.

Jen suis devenue profondément addict d'une personne en
particulier. Et j'ai eu cette chance de vou avoir.

Sortir d'une addiction demande un cercle de soutien, avec
des tméoignages vivant de personnes qui traversent la meme
chose. Cla permet de se coréguler, d’avoir un espace ol on est
pas anormal, pas jugé. La valdation est un besoin vital, mais on
le place entre les mains de personnes incapables de nous voir.

Pas par mechanceté, mais parce que les aspects que nous
avons dpt accepter de nous meme, et de nos parents, n‘ont pas
encore été intégré chez eux. Souvent, elles se persuadent d’y
arriver mais se refoulent profondément. Et non, leur dire ne va
pas les sauver, c’est du controle.

On a deja du mal a nous sauver nous meme, prennons ce
temps pour nous, et pour vibrer afin d’attirer quelqu'un qui elle
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aussi, se voit, et ne se nie plus, ou presuqe, comme nous meme
avons choisi de prendr ece chemin douloureux, certes, mais
moins, je crois, que celui de reter dans le déni.

Ou je ne sais pa, parfois je le envie, ceux qui ne savent pas
s -1 . 7. 3, .

ce qu’edst ni 'enfant intérieur, nu I'égo, qui savent se meler et

se conformer aux autres. Oui je les envie profondément.

Alors oui, j’ai parlé a plus de 6000 d’entre vous, j'ai répondu a
chaque message, ¢a a été mon salut, vous avez été mon héro.

Car écouter chaque histoire a mis la mienne en perspective.
Vous avez tellement souffert, et vous etes 13, a2 me lire. Vous
rigolz ou quoi?

Comment avz vous survécu a tout ca? Vous le réalisez?

Jécris ces lignes en pleurant, autnat pour moi que pour vous.
On mérie de multiples médailles de la bravoure. Et peu importe
si vous vous dits qu’on aurait pu éviter tout ¢a en le sachant
plus tot. Ces pensées ne vous menent nulle part, c’est deja assez
difficile comme ¢a pour en rajouter une couche.

Vous avez été forte, et je vous remercie, car chaque histoire,
chaque bribe m’a relevé.

Car je me suis dit : tu n’es pas seule, elles ont souffert, tellement
souffert. Tu ne te reléve pas pour prouver, mais pour honorer.
Honore la vie, pour la petite toi, et ausis au nom de toutes celles
qui t'ont partagé leur souffrance.
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Je vous honore, merci de m’avoir sauvé la vie.

Prisca
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Les autres livres de la Collection “Guérison”

Volume 5 - ™0Le bilan traumatique de
BILAN TRAUMATIQUE ’ . ’ .
DELENE I'enfant intérieur
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190 pages - 25 chapitres

Volume 7 - Le chemin de la Perle™n
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Vart ancestral de la
souveraineté feminine

Bientot disponible
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CEUX QUI CHOISISSENT
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NOIN)

L

Volume 8 - Ceux qui choisissent de
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