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			À tous les enseignants dont j’ai croisé la route et qui, pendant leur classe, leurs cours ou leurs ateliers, m’ont fait faire un exercice.
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			Il ne faut jamais refuser l’aventure quand elle se présente.

			Frederick Alvah Miller 
(père d’Agatha Christie)

			











 

			Chère lectrice, cher lecteur, je vous invite à répondre à l’ensemble des questions ci-dessous avant de continuer votre lecture.

			[image: ] Écrivez votre nom ci-dessous :

			Ce cahier appartient à : ________________________________

			 

			[image: ] Notez la date du jour ci-dessous :

			Je commence sa lecture le : ________________________________

			 

			Bien souvent, un livre n’arrive pas à nous par hasard. Comment ce livre est-il venu à vous ?

			[image: ] Décrivez les circonstances de l’acquisition de ce livre ci-dessous :

			 

			 

			 

			 

			 

		




		
			INTRODUCTION

			Je me souviens d’avoir suivi des formations dans lesquelles je m’ennuyais beaucoup. Je somnolais. La plupart du temps, le formateur parlait d’une voix peu engageante avec un ton monocorde. Avachi derrière son bureau, il avait l’air peu motivé.

			 

			Il nous projetait des diapositives PowerPoint et lisait leur contenu. Ledit formateur poussait parfois le vice jusqu’à fermer les rideaux et baisser les lumières, « pour que l’écran soit plus lisible », disait-il. Ça ajoutait surtout une atmosphère soporifique à son cours.

			 

			C’est dans ces conditions extrêmes, proches du néant pédagogique, qu’au plus profond de ma torpeur, j’entendais une phrase qui, contre toute attente, m’amenait une chose que je pensais avoir abandonnée… l’espoir.

			Cette phrase, c’était : « Et maintenant, nous allons faire un exercice. »

			 

			Bienvenue dans ce cahier d’exercices ! Vous n’avez pas ouvert ce manuel par hasard et votre famille d’âmes est là, toute proche, prête à se manifester. Le rendez-vous était déjà pris.

			Comme vous avez pu le voir à la page précédente, les exercices ont déjà débuté.

			Le mot d’ordre de ce livre est : expérimentez !

			Les familles d’âmes

			Le modèle des familles d’âmes est un outil fantastique. Il a bouleversé mon existence, notamment en m’aidant à changer de vie. En effet, il y a dix-huit ans, découvrir ma famille d’âmes m’a permis de me réorienter professionnellement pour n’aller que vers ce que j’aimais faire et qui nourrissait ma mission de vie. J’ai pu utiliser ma famille d’âmes pour mieux comprendre ma compagne, mes quatre enfants, mes amis et mes collègues.

			 

			Si vous ne connaissez pas encore le modèle des familles d’âmes, pas de souci. Aucune connaissance préalable n’est nécessaire et je vous expliquerai le modèle au début de cet ouvrage.

			Objectifs de ce livre

			Ce livre sera l’occasion de faire plusieurs choses. Tout d’abord, découvrir le modèle des familles d’âmes et ensuite identifier, au fur et à mesure des exercices, la famille d’âmes à laquelle vous appartenez.

			 

			Ce ne sera pas une aventure solitaire ! Je serai là pour vous accompagner et certains exercices vous inviteront à travailler à deux ou à aller échanger avec des personnes de votre entourage.

			 

			Une fois votre famille d’âmes découverte, vous pourrez profiter de toute la puissance du modèle et identifier les traits encore inconnus de votre personnalité profonde, vos blessures, votre mission de vie et vos dons. Avec cette grille de lecture, vous pourrez également mieux comprendre les autres et éprouver plus de compassion ou d’amour pour autrui. Enfin, vous pourrez vous amuser à mettre à jour la famille d’âmes de vos proches ou de vos collègues.

			 

			Imaginons qu’à la lecture de ces lignes, vous connaissiez déjà votre famille d’âmes ou que vous connaissiez déjà le modèle sur le bout des doigts. Ce n’est pas un problème. J’ai pensé à vous. Vous trouverez des exercices, des ateliers et des guides de facilitation pour accompagner votre entourage, qu’il soit personnel ou professionnel, dans la découverte de sa famille d’âmes.

			Utilisation optimale de ce livre

			Une chose est importante à mes yeux. Je veux que vous profitiez le plus possible du potentiel de cet ouvrage. Donc, avant de commencer l’aventure, je vais vous donner quelques astuces.

			Tenez un journal

			Tout d’abord, je vous invite à prendre des notes tout au long de votre lecture. Vos pensées, vos émotions, vos réflexions, les événements surprenants qui pourraient se produire en lisant ce livre, consignez-les par écrit.

			 

			Vous n’aimez pas écrire ? Changez de format ! Audio, vidéo, peu importe, tant que vous posez vos idées et que vous y revenez de temps en temps.

			Lisez dans l’ordre

			Autant que faire se peut… une formule un peu alambiquée qui veut simplement dire « s’il vous plaît… », je vous incite à suivre l’ordre des chapitres. Remplissez les parties « rédactionnelles1 » au fur et à mesure et effectuez les exercices dans l’ordre.

			 

			Néanmoins, malgré votre progression, vous aurez toujours la possibilité de revenir en arrière pour relire certaines pages ou certains résultats d’exercices.

			 

			Si vous n’avez pas encore répondu aux questions des pages précédentes, je vous invite à le faire avant de continuer votre lecture.

			Suivez les conseils

			Régulièrement, je vous donnerai des consignes. Je vous recommande de les appliquer. Elles pourront être aussi simples que « cochez une seule case » ou davantage directives, telles que « ne regardez pas les réponses de ce test de personnalité et lisez le chapitre suivant d’abord ».

			 

			Je vous invite ardemment à suivre ces conseils. Bien entendu, je peux d’ici entendre une part de vous hurler « non, je suis une femme2 libre, je ferai comme bon me semble ! ». Mais ce livre a été conçu comme une expérience. Le lire dans l’ordre et vous laisser guider par les instructions rendra votre lecture plus agréable que si vous ne le faites pas et, surtout, augmentera l’efficacité des exercices.

			 

			Évidemment, si un exercice ne vous parle pas du tout, ne vous forcez pas, passez-le et revenez-y plus tard. En revanche, si vous en rejetez beaucoup, ce sera probablement riche d’enseignements pour vous si vous finissez par vous y atteler.

			 

			Quand vous sortez de votre zone de confort, des choses surprenantes peuvent se produire. Oui, je sais… on vous l’a déjà dit. Mais ce n’est pas parce que la formule est éculée qu’elle est fausse ! Bien entendu, faites tout cela de manière stratégique et bienveillante envers vous-même.

			 

			Certains exercices gagnent à être réalisés à deux ou en groupe. Cela vous permettra de recevoir un feed-back de la part des autres participants. Pour ces exercices de groupe, choisissez des gens que vous considérez comme bienveillants et compétents. Ne vous mettez pas en danger en vous livrant trop intimement à des personnes qui seraient malveillantes.

			 

			Parfois, dans cet ouvrage, je vous demanderai d’utiliser Internet, YouTube ou de scanner un code QR. Si vous n’êtes pas à l’aise avec la technologie, sollicitez de l’aide auprès d’une personne de votre entourage qui maîtrise ces outils.

			 

			Vous pourriez trouver utile de faire certains exercices au crayon, comme les tests, afin de pouvoir gommer vos réponses et les recommencer ultérieurement. Enfin, je vous invite à répondre aux questions de façon spontanée. Soyez à l’écoute de ce qui vient et ne l’analysez pas trop. Personne ne lira vos réponses. Tout cela reste entre vous et votre famille d’âmes.

			Pictogrammes

			Voici les pictogrammes qui seront utilisés dans de ce manuel pour faciliter votre lecture et la compréhension des exercices :

			 

			[image: ] : début d’un exercice.

			[image: ] : consigne de réalisation de l’exercice, comme « cochez plusieurs réponses », « écrivez ci-dessous », etc.

			[image: ] : un point d’attention, à suivre absolument pour éviter un biais de l’exercice, voire le rendre inutile.

			[image: ] : une variante possible de l’exercice, quand le même exercice peut être exécuté différemment.

			[image: ] : invitation à aller voir les réponses de l’exercice ; elles se trouvent à la fin du livre dans l’annexe 1 : Solutions des exercices. Elles sont ordonnées par chapitre.

			 

			En italique, vous trouverez quelques témoignages. La plupart proviennent d’exercices réalisés lors de mes séminaires. Tous sont authentiques mais, pour préserver l’anonymat des participants, les prénoms et les situations trop reconnaissables ont été changés.

			Prêt à commencer ?

			Ayez tous ces conseils en tête et n’oubliez pas que l’efficacité d’un exercice, quel qu’il soit, dépendra en très grande partie de l’intention que vous y mettrez.

			 

			À vos marques…

			 

			Mon plus grand souhait, c’est que ce cahier vous soit utile, que la découverte de votre famille d’âmes vous aide par rapport à ce que vous voudriez découvrir ou changer dans votre vie.

			 

			Prêt…

			 

			Êtes-vous prêt à identifier votre famille d’âmes ? J’aime autant vous prévenir, ce long périple se révélera compliqué, fastidieux et éreintant. Mais non ! Je plaisante, ça va se faire en douceur et de façon relativement légère, vous verrez…

			 

			Partez !

			 

			[image: ] Question : quel est votre état d’esprit à l’ouverture de ce livre ?

			 

			[image: ]️ Élaborez votre réponse, utilisez tout l’espace.

			 

			 

			 

			 

			


				
					1. J’entends par là les parties de texte libre dans lesquelles je vous demande de répondre à des questions avec vos propres mots. Comme la page au début de ce livre, où je vous demande de compléter votre nom et la date du jour.

				
				
					2. Ou un homme ou toute autre formulation de genre qui vous agrée.

				
			

		




		
			Quelle serait la pire chose qui pourrait arriver

		



		
			Si jamais tu lâchais prise et que tu perdais le contrôle ?

		



		
			Personne n’est confortable… dans sa zone de confort1.

			Friends of the Enemy, 
du groupe No Use for a Name 
Paroles écrites par Tony Sly

			


				
					1. Traduction libre effectuée par l’auteur.

				
			

		





Chapitre 1

Exercices de connaissance de soi

Vous êtes-vous parfois dit que les gens ne vous connaissaient pas vraiment ? Est-il déjà arrivé que quelqu’un vous reconnaisse une qualité que vous ignoriez posséder ?

Comment vous percevez-vous et comment vous perçoivent les autres ? C’est le thème de cette partie.

Exercice des fenêtres

[image: ] Dans cet exercice, vous allez vous décrire selon quatre contextes différents.

[image: ]️ Privilégiez des réponses spontanées.

 

QUESTION 1 : Si je devais me décrire, qu’est-ce que je sais de moi-même et que la plupart des gens savent aussi de moi ?

 

 

 

 

 

QUESTION 2 : Si je devais me décrire, qu’est-ce que je sais de moi-même et que la plupart des gens ignorent de moi ?

 

 

 

 

 

QUESTION 3 : Si on devait me décrire, qu’est-ce que les autres savent de moi ? Et que j’ignore ?

 

[image: ]️ Pour répondre à cette question, vous aurez besoin d’aller la poser à des personnes de votre entourage. Je vous conseille d’alterner des gens qui vous connaissent bien et d’autres moins bien. Choisissez toujours des personnes qui sont bienveillantes.

 

 

 

 

 

QUESTION 4 : Si on devait me décrire, qu’est-ce que je ne sais pas de moi et que les autres ne savent pas non plus de moi ?

 

[image: ]️ Vous répondrez à cette question pendant la lecture de ce livre ou dans les semaines suivantes. Peut-être allez-vous vous découvrir des qualités, des défauts ou des traits de caractère qui étaient inconnus de tous. Peut-être allez-vous embrasser une nouvelle carrière ou de nouvelles passions que vous n’auriez jamais imaginées. Au fur et à mesure que vous ferez des découvertes sur vous-même, notez-les ci-dessous.

 

 

 

 

 

Schéma récapitulatif

Voici un petit schéma qui résume cet exercice









	
	
Ce que je sais de moi


	
Ce que j’ignore de moi





	
Ce que je montre de moi


	
Question 1. Ce que vous et les autres connaissez de vous-même


	
Question 3. Ce que vous ne connaissez pas de vous-même mais que les autres perçoivent





	
Ce que je cache de moi


	
Question 2. Ce que vous savez de vous-même mais que les autres ignorent


	
Question 4. Ce que ni vous ni les autres ne connaissez de vous-même







Exercice des quatre dimensions

Allez ! on enchaîne avec un exercice moins prise de tête que le précédent, quoique… [image: ]

 

[image: ] Parmi ces quatre dimensions, cochez celle avec laquelle vous êtes le plus à l’aise.

[image: ]️ Cochez une seule case.

Mon corps physique et ma capacité à poser des limites.

Mes émotions et mon empathie.

Mon mental et oser dire les choses.

Ma spiritualité1 et ma philosophie de vie.

Parmi ces quatre dimensions, cochez celle avec laquelle vous êtes le moins à l’aise. 

[image: ] Cochez une seule case.

Mon corps physique et ma capacité à poser des limites

Mes émotions et mon empathie.

Mon mental et oser dire les choses.

Ma spiritualité et ma philosophie de vie.

Exercice des trois souvenirs

[image: ] Pour ce troisième exercice, je vais vous demander d’expliquer en détail trois excellents souvenirs de votre vie.

[image: ]️ Ne soyez donc pas trop bref, élaborez votre souvenir.

 

Décrivez ci-dessous un premier souvenir agréable :

 

 

 

 

 

 

Un deuxième souvenir agréable :

 

 

 

 

 

 

Un troisième souvenir agréable :

 

 

 

 

 

 

Merci pour votre participation. Laissez ces souvenirs pour le moment. Nous y reviendrons plus tard. Enchaînons sur un test !

Test de connaissance de soi

[image: ] Voici dix questions posées sous la forme d’un test de personnalité. Je vous invite à répondre de la manière la plus spontanée possible. En revanche, lisez bien à chaque fois les quatre propositions avant de répondre.

 

[image: ]️ Cochez la réponse (A, B, C ou D) qui vous correspond le plus. Sélectionnez une seule réponse par question.

Le questionnaire

1.	Quand vous arrivez dans un groupe inconnu, vous avez tendance à…

	A.	Créer du lien et écouter les émotions de chacun.

	B.	Prendre les choses en main, organiser, structurer.

	C.	Sentir l’ambiance et apporter du calme ou de la hauteur.

	D.	Observer d’abord, puis poser une question originale ou provocante.

2.	Votre super-pouvoir rêvé serait…

	A.	Soigner les cœurs et créer la paix.

	B.	Avoir une force physique et mentale inébranlable.

	C.	Voyager entre les mondes visibles et invisibles.

	D.	Voir l’avenir et lire dans les pensées.

3.	Si vous étiez un personnage de conte, vous seriez…

	A.	La fée qui aide les autres en douce.

	B.	Le roi ou la reine qui bâtit un royaume solide.

	C.	Le vieux sage qui guide le héros.

	D.	L’inventeur un peu fou qui voit ce que personne d’autre ne voit.

4.	Dans une situation de crise, vous…

	A.	Essayez de rassembler, réconforter, harmoniser.

	B.	Agissez vite et cherchez à reprendre le contrôle.

	C.	Restez centré, captez les émotions subtiles, transmettez la sagesse.

	D.	Analysez, proposez une nouvelle perspective ou idée.

5.	Ce qui vous rend le plus heureux dans la vie :

	A.	Les relations profondes et sincères.

	B.	Les projets concrets et le sentiment d’avoir accompli quelque chose.

	C.	Le sentiment de connexion spirituelle, de compréhension globale.

	D.	L’inspiration, la nouveauté, les idées brillantes.
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