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Il existe des moments dans la vie où tout
semble vaciller.

Un travail qui ne nourrit plus.
Une fatigue profonde qui ne disparaît pas.
Un burn-out, une séparation, une maladie, ou
ce sentiment diffus que « quelque chose doit
changer ».

Ces passages ne sont pas des échecs. Ce sont
des points de bascule. Des invitations à
regarder plus loin, plus profond.
 La vie, dans ces instants, murmure : 

« L’ancien ne suffit plus. Il est temps de te
retrouver. » 

Module découverte : 

A la rencontre de ma boussole intérieure
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01.

Introduction
: le moment
charnière

👉 Si tu tiens ce pré-module entre tes mains,
c’est probablement que tu te trouves toi aussi
dans un de ces moments charnières. Et sache-
le : tu n’es pas seul(e).

Dans une société qui valorise la vitesse,
l’efficacité et l’apparence, il est normal de se
sentir perdu(e), vidé(e), coupé(e) de son élan
vital. 

Mais ce que tu ressens n’est pas une
faiblesse. C’est ta boussole intérieure qui
s’agite. Elle te signale qu’il est temps de
reprendre contact avec ton axe, avec ce qui
est essentiel.

Ce pré-module est une porte d’entrée.
Il ne donnera pas toutes les réponses  mais
il t’invitera à te poser les bonnes questions.
Il t’offrira un espace pour ralentir, respirer et
commencer à écouter la voix qui sait déjà
en toi.

Ta boussole n’est pas faite d’objectifs extérieurs,
mais de ce frisson intérieur qui sait déjà.
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Tu vas y découvrir :

Comment dépasser l’identité des rôles

pour toucher à ton essence profonde.

Comment reconnaître tes aspirations de

fond, celles qui te nourrissent vraiment.

Pourquoi prendre le temps est une clé

essentielle pour s’orienter en conscience.

Comment reconnecter avec ta propre

boussole intérieure, ce guide silencieux

qui connaît déjà le chemin.

Ce moment charnière de ta

vie n’est pas une fin. 

C’est le début d’un nouveau

voyage : 

celui qui te ramène à toi-

même.
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Retrouver son essence, c’est se souvenir de qui
nous étions avant que le monde nous dise qui
être

02.

Qui suis-je,
au-delà des
rôles ?

Depuis notre naissance, nous apprenons à
revêtir des rôles.
À l’école, en famille, dans le travail, dans nos
relations, nous adoptons des identités qui
nous permettent d’être reconnus, aimés,
acceptés.

Nous devenons :

le/la professionnel(le) compétent(e),
le parent attentif,
l’ami(e) présent(e),
la personne « forte » qui ne doit pas
flancher,
ou au contraire celle « discrète » qui ne
dérange pas.

Ces rôles ont leur utilité. Mais ils ne disent
pas toute la vérité de qui nous sommes. Ils
sont comme des vêtements que nous
portons dans certaines circonstances, et qui
finissent parfois par coller à notre peau, au
point que nous oublions l’être vivant dessous.

L’illusion de l’identité extérieure

Beaucoup de nos souffrances naissent de cette
confusion entre qui nous sommes vraiment et
les masques que nous avons appris à porter.
Quand un rôle se fissure — un métier perdu, un
couple qui s’achève, un statut qui change —,
nous avons l’impression que tout s’écroule.
Pourtant, ce n’est pas nous qui disparaissons : ce
n’est qu’un vêtement qui tombe.

Retrouver l’essence

Au-delà des rôles, il y a un espace plus vaste,
plus vrai.
Un être intérieur qui n’est pas défini par ton
métier, ton âge, ton statut ou ton passé.
Cet être-là est ton essence. Et c’est en te
reconnectant à lui que tu trouves ton axe, ta
direction, ta liberté.

Ce pré-module est une invitation à réapprendre
à dire : « Je suis… » — et à sentir que cette
affirmation ne dépend pas d’une étiquette
sociale, mais de ta présence vivante et unique.
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L’important n’est pas de savoir où tu vas,
mais de sentir que tu n’as plus besoin de

trahir qui tu es pour avancer.

Questions
ouvertes

Quels sont les rôles auxquels je m’identifie le plus

fortement aujourd’hui ?

Qui serais-je si je n’avais rien à prouver, aucun rôle à

tenir ?

Qu’est-ce qui, en moi, ne change pas malgré les

circonstances de ma vie ?
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Exercices pratiques - Les étiquettes
et l’être

-
Prends une feuille et divise-la en deux
colonnes.

Dans la première, écris tous les rôles et
étiquettes qui te définissent aujourd’hui (ex. :
mère, manager, ami(e), hypersensible, etc.).

Dans la seconde, écris ce qu’il reste quand
tu retires ces étiquettes. Quels mots
émergent ? (ex. : présence, joie, conscience,
énergie, créativité).

Observe : que ressens-tu en voyant cette
deuxième colonne ? C’est une première
rencontre avec ton essence nue.
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Sous nos préoccupations quotidiennes, il existe en chacun
de nous des désirs plus profonds, plus universels. Ils ne
concernent pas « ce que nous faisons », mais ce que nous
aspirons à vivre au plus intime de nous-mêmes.

Au-delà du besoin de sécurité, de reconnaissance ou de
réussite, il y a une soif plus subtile :

la paix intérieure,

la joie simple d’exister,

la liberté d’être soi sans masque,

le sentiment d’être relié à plus grand que soi,

l’élan d’exprimer sa créativité, son amour, sa lumière.

La quête de l’essentiel

Souvent, nous croyons que ces aspirations seront

comblées « un jour » : quand nous aurons le bon métier,

la bonne relation, la bonne situation…

Mais ces conditions extérieures ne suffisent jamais. Parce

que ce que nous cherchons n’est pas à l’extérieur. C’est

déjà en nous.
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Ces aspirations profondes sont comme une musique qui joue en arrière-plan de ta vie. Parfois,

tu les entends clairement, et ton cœur s’illumine. Parfois, elles sont couvertes par le bruit des

obligations, des peurs et des rôles. Mais elles ne disparaissent jamais : elles attendent

simplement que tu leur redonnes de la place.

03.

Les aspirations de
fond
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Questions 
Ouvertes

Quand ai-je ressenti pour la dernière fois cette paix, cette

joie simple d’être moi-même ?

Quelles activités, quelles relations, quelles expériences

nourrissent vraiment mon énergie vitale ?

Si je me donnais la permission de suivre mes aspirations

profondes, qu’est-ce que je choisirais de changer en

premier dans ma vie ?

Visualisation guidée – La vie qui m’élève

Ferme les yeux quelques instants. Respire profondément.

Imagine-toi dans une vie où tes aspirations profondes sont

pleinement honorées :

Tu te sens en paix avec toi-même.

Tu vis en accord avec ta vérité.

Tes journées sont simples, mais nourrissantes.

Tes relations sont authentiques.

Observe ce que tu ressens
dans ton corps, dans ton

cœur.
 Note les images, les

sensations ou les mots qui
émergent.

 Ce sont les indices précieux
de ce que ton âme cherche à

vivre .

Honorer ce qui t’élève
Lorsque tu commences à reconnaître ces élans de fond, tu redécouvres une vérité : tu n’es pas

seulement là pour « tenir » ou « survivre ». Tu es là pour t’épanouir.

Et honorer tes aspirations n’est pas un luxe. C’est une nécessité vitale, car elles sont ton véritable

moteur.

👉 Retrouver ta boussole intérieure, c’est réapprendre à distinguer ce qui nourrit ces aspirations

de ce qui les étouffe.
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04.

Prendre le
temps pour
s’orienter en
conscience

Nous vivons dans un monde où tout va vite.
Toujours plus de tâches, plus d’urgences,
plus d’écrans, plus de sollicitations.
Dans ce flux permanent, nous avons
l’impression d’exister, mais en réalité nous
courons souvent sans direction, comme une
boussole affolée.

👉 Retrouver son axe, c’est d’abord ralentir.

Le silence comme espace de
vérité

Il y a en toi une voix intérieure, claire et
paisible, mais elle ne crie pas. Elle chuchote.
Pour l’entendre, il faut apprendre à faire
silence. Quelques minutes chaque jour
suffisent pour te reconnecter :

fermer les yeux,
respirer profondément,
écouter ce qui vit en toi au-delà du
brouhaha mental.

Le temps comme allié

Prendre du temps pour soi n’est pas une
perte, c’est un investissement. Car c’est dans
ces moments de pause que tu peux
distinguer ce qui est essentiel de ce qui ne
l’est pas.

S’orienter en conscience suppose de s’arrêter
un instant, comme un voyageur qui sort sa
carte avant de reprendre la route.

Ecrire pour clarifier

L’écriture est une pratique simple et
puissante pour mettre de la lumière sur tes
pensées.
Écrire, c’est déposer, démêler, regarder en
face. C’est souvent en posant les mots sur le
papier que surgit l’évidence de ce que tu
veux vraiment.
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Questions 
Ouvertes

Qu’est-ce qui, aujourd’hui, me coupe de mon énergie

vitale ?

Quels sont les petits moments où je sens mon cœur

s’ouvrir, mon souffle s’apaiser ?

Comment puis-je créer, dans mon quotidien, un espace

de silence et de clarté rien que pour moi ?
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Exercice pratique – Ce qui nourrit / ce qui épuise

Trace deux colonnes sur une feuille.

Dans la première, écris tout ce qui te nourrit, te donne de l’énergie, te rend plus

vivant(e).

 Dans la seconde, écris ce qui t’épuise, t’alourdit, t’éteint.

Prends un moment pour observer ces deux colonnes. Elles sont déjà une carte précieuse

de ton paysage intérieur. Ta boussole commence à pointer vers ce qui t’élève.

Nourrir son être, c’est choisir ce qui allume la
flamme plutôt que ce qui la consume.
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05. 

La boussole
intérieure

En chacun de nous existe une guidance
intime, subtile, qui connaît déjà le chemin.
Certains l’appellent intuition, d’autres sagesse
intérieure, voix du cœur ou âme. Ici, nous la
nommons boussole intérieure.

Une guidance toujours présente

Même si tu l’as parfois oubliée, ta boussole
intérieure n’a jamais cessé de fonctionner.

Elle se manifeste dans un élan soudain qui
te fait dire « oui » ou « non ».

Elle se révèle dans ce sentiment de
justesse, cette vibration de joie tranquille
quand un choix est aligné.

Elle s’exprime dans les signes, les
synchronicités, ces petites coïncidences
qui semblent venir confirmer un chemin.

Retrouver la clarté

Se reconnecter à ta boussole intérieure, c’est
apprendre à distinguer sa voix calme des voix
bruyantes du mental ou de la société. Cela
demande de l’écoute, de la patience, mais
aussi de la confiance : accepter que tu sais
déjà, à l’intérieur, ce qui est bon pour toi.
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Des outils pour l’affiner

Parfois, cette boussole se révèle aussi à
travers des outils-miroirs comme le Human
Design ou la numérologie.

Ils ne dictent pas ta route, mais ils te
montrent les cartes de ton énergie, de tes
dons, de tes cycles.

Ils agissent comme des reflets, pour te
rappeler ce que ton être profond savait
déjà.

👉 En les intégrant, tu ne cherches pas une
réponse extérieure : tu affines ton écoute
intérieure.

Le problème n’est pas que la boussole soit
absente. C’est que son aiguille est souvent
couverte par le bruit des peurs, des
conditionnements et des attentes extérieures.
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Questions 
Ouvertes

Dans quels moments de ma vie ai-je déjà ressenti la

clarté d’un “oui” ou d’un “non” intérieur ?

Comment puis-je faire plus de place à cette voie

subtile dans mon quotidien ?

Quelle décision actuelle pourrait être éclairée si

j’écoutais ma boussole intérieure ?

Marcher avec sa boussole
Lorsque tu commences à t’appuyer sur ta boussole intérieure, ta

vie prend une autre dimension. Tes choix ne sont plus dictés par

la peur ou le « qu’en dira-t-on », mais par ce qui vibre vraiment

en toi. Et cette vibration attire naturellement les expériences, les

rencontres et les opportunités qui te correspondent.

Exercice pratique – Écouter sa boussole
Pense à une décision, petite ou grande, que tu dois prendre.

Ferme les yeux, respire lentement, place ta main sur ton cœur.

Imagine les deux options possibles. Observe laquelle apporte de la détente, de

l’ouverture, un souffle léger dans ton corps.

      C’est souvent là que pointe la boussole.

Chaque pas aligné te rapproche moins d’un but
que de toi-même.

12
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Une première expérience de
liberté

Peut-être as-tu déjà ressenti, au fil des
exercices, un souffle différent. Comme si tu
pouvais poser tes bagages pour marcher plus
léger. Cette sensation est précieuse : c’est le
signe que quelque chose s’aligne à l’intérieur.

En lisant ces pages, tu as déjà entamé un

mouvement intérieur.

Tu as commencé à regarder au-delà des

rôles, à nommer tes aspirations profondes, à

prendre le temps d’écouter ce qui te nourrit,

et à tendre l’oreille vers ta boussole

intérieure.

👉 Ce ne sont pas de simples réflexions. Ce

sont les premiers pas d’une transformation

réelle.
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06. 

L’expérience de
transformation
commence ici

Une nouvelle manière de voir

Chaque fois que tu prends conscience d’un
conditionnement, d’un rôle ou d’une
croyance, tu ouvres une brèche dans
l’ancien. Tu t’offres la possibilité de choisir
autrement. Et c’est cela, la transformation :
un enchaînement de prises de conscience
qui deviennent des choix nouveaux, puis une
nouvelle réalité.

Le voyage ne fait que
commencer

Ce pré-module est une porte. Il t’a permis
d’apercevoir ton axe, ton essence, tes
aspirations. Mais le chemin va bien plus loin :

vers une compréhension plus profonde de
ton esprit,
vers la transformation de tes émotions et
de tes pensées,
vers la guérison vibratoire,
vers la transmutation de tes blessures,
et enfin vers la liberté intérieure et la
création consciente.

🌱 Tu viens de semer une graine. En
poursuivant ce voyage, tu lui donnes la chance
de grandir et de fleurir dans toutes les
dimensions de ta vie.
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07. 

Conclusion-
L’appel au
voyage

Ce que tu viens de vivre est plus qu’une
lecture. C’est une première rencontre avec
toi-même.

Tu as ouvert un espace pour écouter ta
boussole intérieure, reconnaître tes
aspirations profondes et commencer à
distinguer ce qui t’élève de ce qui t’épuise.

Ce pré-module n’est pas une fin, mais une
porte entrouverte.
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 L’appel du voyage est simple :

retrouver ton axe,

transformer ce qui te freine,

guérir ce qui demande à l’être,

transmuter tes blessures en sagesse,

et enfin, créer consciemment la vie qui te fait
vibrer

Derrière elle, s’étend un chemin plus vaste,
une traversée en 5 étapes, conçue pour
t’accompagner dans une véritable
métamorphose intérieure.

L’appel du voyage n’est pas de fuir le connu,
mais de rencontrer l’inconnu en soi.
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Si ce premier pas résonne en toi, voici les grandes étapes du Voyage de transformation
intérieure qui t’attend :

1. Module 1 - La nature de l’esprit

Explorer ton esprit, comprendre ses mécanismes, apprendre à t’en libérer.

2. Module 2 - Le langage intérieur : pensées et émotions
Découvrir comment tes émotions et croyances façonnent ta réalité et apprendre à 
les transformer.

3. Module 3 – Santé et guérison
Voir ton corps comme un allié, explorer les mécanismes subtils de la guérison et réactiver ton
pouvoir d’auto-régénération.

15

08. 

Envie de
poursuivre le
voyage ?

4. Module 4 - Transformation et transmutation intérieure
Traverser tes peurs, tes blessures et tes conditionnements pour les transmuter en force et en
lumière.

5. Module 5 – Liberté intérieure et création consciente

Oser choisir ta vie, t’aligner à ton essence, poser des intentions claires et créer la vie qui te
fait vibrer.
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5 modules en 5 étapes

Chaque module est une porte unique vers plus de clarté, de guérison et de
liberté.

Ensemble, ils forment un parcours complet : un véritable voyage de
transformation intérieure.
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Ce voyage ne se vit pas seulement à travers des

enseignements.

 Il s’ancre en profondeur grâce à un

accompagnement singulier qui allie :

des outils puissants de connaissance de soi

(Human Design, Numérologie Karmique

Tibétaine),

des soins énergétiques pour réharmoniser ton

être à chaque étape,

et un accompagnement thérapeutique pour

intégrer durablement tes prises de conscience.

C’est cette combinaison subtile qui rend ce parcours

profondément transformationnel et incarné.

Si tu sens que le moment est venu d’aller plus

loin, je t’invite à me rejoindre pour un échange

personnel.

 🌿 Tu peux réserver un appel gratuit

directement sur www.lartdeguerir.be

🌿 Ou me contacter par e-mail :

nducenne@lartdeguerir.be

 🌿 Ou encore via téléphone/WhatsApp : 

+32 496.94.75.08

Je serai heureuse de t’accompagner dans la

découverte de ton Human Design, de ta

Numérologie Karmique Tibétaine, et de t’offrir

un espace thérapeutique et énergétique pour

soutenir ta transformation. 

Ensemble, nous pouvons ouvrir la voie vers une

liberté et une harmonie intérieures durables.

Une expérience unique

https://www.lartdeguerir.be/
mailto:nducenne@lartdeguerir.be
tel:+32496947508
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09. 

Qui suis-je 
pour
t’accompagner ?

Je m’appelle Nathalie Ducenne

Mon chemin n’a pas commencé par un projet
professionnel, mais par une quête intérieure. 

Comme beaucoup, j’ai connu ces moments de
bascule où l’ancien ne suffit plus, où la vie
appelle à plus de profondeur, de vérité et de
sens.

Je n’ai pas choisi d’accompagner les autres
vers la guérison : j’ai simplement suivi les
traces de la mienne. 
Chaque outil, chaque soin, chaque espace
que je propose, je l’ai d’abord traversé et
éprouvé. 
C’est pourquoi mon approche est à la fois
intuitive, incarnée et profondément humaine.

Ma croix d’incarnation en Human Design – la
croix de l’angle ouvert de l’identification –
éclaire naturellement cette passion pour la
compréhension de qui nous sommes et ce
besoin de le partager. 

Comme une exploratrice, j’aime tracer des
cartes intérieures, mais aussi voyager à travers
le monde et ses paysages, car tout est
symbole, tout est miroir.

Aujourd’hui, j’accompagne celles et ceux qui
vivent une transition, une fatigue, un appel
intérieur ou simplement le besoin de se
réaligner.

Je mets à leur service une approche
intégrative :

Des outils de connaissance de soi
(Human Design, Numérologie Karmique
Tibétaine…)
Des soins énergétiques et vibratoires
pour libérer, réharmoniser et apaiser
Une écoute thérapeutique et une
approche naturelle de la santé pour
retrouver équilibre et vitalité.

Mon intention est simple : t’offrir un espace
sûr, vivant et authentique où tu pourras
réapprendre à écouter ta boussole intérieure,
transformer ce qui t’alourdit et avancer avec
plus de clarté, de liberté et de joie.

Parce qu’au fond, le véritable voyage n’est
pas d’aller plus loin : c’est de revenir à soi.
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Mes notes



Nathalie Ducenne
Thérapeute et praticienne en soins
de santé naturels et énergétiques 
www.lartdeguerir.be

Ce carnet s’adresse à toutes celles et ceux qui traversent une transition de vie, un
temps de remise en question, ou simplement un besoin de retrouver leur axe intérieur.

Il t’invite à ralentir, à écouter ton cœur et à reconnaître tes aspirations profondes.
 Page après page, tu découvriras un espace vivant pour déposer tes réflexions, éclairer

tes choix et laisser émerger ce qui fait vibrer ton être.
Plus qu’un livret, fais-en ton compagnon de route : un témoin discret et fidèle de ta

transformation intérieure. 


