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« Nous devons écouter notre âme, si nous voulons guérir.
 
En fin de compte, nous sommes ici, parce qu’il n’y a pas d’échappatoire à nous-mêmes.
 
Tant que l’humain ne se voit pas lui-même dans les yeux et dans le cœur de ses semblables, il est en fuite.
 
Tant qu’il ne permet pas que ses semblables participent à son intériorité, il n’y a pas de sécurité.
 
Tant qu’il a peur d’être percé à jour, il ne peut se reconnaître ni reconnaître les autres, il sera seul.
 
Tout est relié à tout ! »
— Hildegarde von Bingen —
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Préambule
N’as-tu jamais eu l’impression de revivre encore et encore les mêmes situations, les mêmes émotions sans pouvoir vraiment t’en défaire ? L’impression qu’il manque toujours quelque chose à ton bonheur ? Qu’il y a toujours quelque chose qui t’en empêche ?
C’est ce qui m’est arrivé il y a quelques années. Je pensais avoir suffisamment travaillé sur moi, mais voilà qu’un jour toutes mes angoisses, mes peurs, mes blessures sont revenues, plus fortes et plus intenses.
Mais pourquoi je vivais cela, alors que j’avais compris mon histoire ? Pourquoi ces souffrances revenaient-elles comme si je n’avais fait aucun travail sur moi ?
J’ai découvert alors le concept des 4 plans de conscience. J’ai enfin senti que la libération était possible. Cela expliquait pourquoi mes blessures revenaient. Que mon manque était bien réel. Je n’étais plus attachée à cette fatalité qu’il faudrait toujours et encore nettoyer ou tourner en rond, car les mémoires seraient toujours là. Non, là, il y avait une porte de sortie. Enfin je savais quoi faire, où aller. J’allais pouvoir entreprendre ce chemin vers moi-même à travers toutes les parts de moi qui me composent. Je pourrais enfin écouter tout mon être et cela de façon autonome, tout en restant accompagnée !
Cette découverte des 4 plans de conscience a pris tout son sens. Je me suis rendu compte que ce concept avait toujours été là, dans mes écrits, dans ma façon de voir la vie : le corps, les émotions, le mental, l’évolution de l’âme, comme une vérité intérieure qui, lorsqu’on la touche, donne du sens à tout le reste.
Mais malgré tout, j’avais peur. Qu’allais-je découvrir dans mon histoire ?
Et pourtant, ce chemin d’exploration allait être essentiel pour me libérer de ce qui me faisait le plus peur : mes traumatismes.
Enfin !
Pourquoi ce livre ?
J’ai écrit ce livre pour ouvrir la voix mais aussi la voie. Ouvrir les mots à une compréhension multidimensionnelle de l’être que tu es.
Tu n’es pas qu’un corps ou qu’un mental, tu es bien plus que ça !
 
Combien de personnes viennent à moi en séance, en ayant énormément travaillé sur elles avec malgré tout une sensation d’être figées, bloquées dans un état de plus en plus souffrant. Tout cela, car elles ne savent pas où et quoi chercher ni même quoi apaiser.
Elles pensent que la solution viendra de l’extérieur, des soins énergétiques, des tirages, des différentes lectures accompagnées d’une quantité de thérapies, sans prendre en considération ni l’émotion, ni le corps, ni l’âme.
 
Ce livre a été créé pour cela, ouvrir les yeux sur soi, sur ses traumatismes. Y mettre de la compréhension, du ressenti et oser plonger dedans, pour enfin s’en sortir et être soi.
 
Voir ce monde des traumatismes différemment, non plus comme une fatalité, mais juste une possibilité de voir ces parts d’ombre autrement : avec bienveillance et compassion, et non plus de la peur.
Car il est temps d’oser se regarder dans sa globalité, de ne pas s’évader dans l’énergétique ou les techniques qui ne font que renforcer les traumatismes tout en empêchant un retour à la réalité de façon douce et authentique.
 
Oser se voir en grand, en prenant conscience des parts de soi qui ont besoin d’être vues pour enfin avancer.
L’importance de se voir dans son entièreté, l’importance de se légitimer dans sa souffrance sans tomber dans la victimisation.
Apprendre à devenir autonome émotionnellement, apprendre à ressentir ce qui se passe en soi pour que l’on puisse s’en libérer. Et ainsi sortir d’un mental bien trop envahissant.
 
À la fin du livre, tu trouveras une liste de techniques visant à l’autonomie, mais aussi une liste de thérapies pour t’accompagner.
Mon souhait étant de te transmettre des clés pour t’aider dans ton quotidien tout en ne négligeant pas l’aspect thérapeutique, essentiel à toute évolution. L’important étant de trouver celle qui te convient quand tu en as besoin.
J’ai conçu ce livre sans le savoir au cours de ma nuit noire de l’âme. Seule, perdue dans les méandres dont je ne comprenais ni même ne soupçonnais l’existence, j’ai dû trouver mes propres ressources pour m’en sortir.
J’ai compris, mais aussi senti mon mal-être qui a toujours été là, tapi sous des injonctions, des loyautés, des blessures et des traumatismes bien sûr.
 
Pourtant je pensais mon enfance plutôt heureuse, où je n’ai manqué de rien matériellement. Je revois encore mes photos d’enfance où j’arborais un joli sourire. Mais ces visions cachaient la forêt. La forêt du déni de mon existence.
Des traumatismes se cachaient, parsemés depuis mon enfance et dans mon adolescence. J’étais dans un qui-vive permanent, dans cet état de vigilance qui faisait partie de moi. Ancré et donc habituel.
Je me suis transformée, m’éloignant de moi-même. J’étais là pour les autres, oubliant mes souhaits, mes envies, mais faire plaisir à l’autre me rendait heureuse alors… je trouvais cela normal jusqu’à ce que je sois au bord d’un burn out et d’un divorce.
J’ai alors entrepris un travail sur moi, une reconversion et donc une formation en sophrologie durant deux ans. Les boules au ventre, les angoisses des réunions et les crises existentielles en famille n’existaient plus, j’allais mieux.
Mais très rapidement après mon installation en tant que sophrologue, cette souffrance intérieure est revenue. La même, mais ça je l’ai compris quelques années après, que je ressentais déjà à l’école.
Ce fut le coup de massue. Je n’ai pas compris ! Pourtant j’avais travaillé sur moi pendant deux ans, je me sentais mieux, j’avais changé mon extérieur, donc je ne pouvais qu’aller mieux, bien mieux, épanouie même, mais ce n’était pas du tout le cas !
J’ai alors commencé à comprendre que rien ne sert les changements extérieurs si à l’intérieur rien n’est clair.
J’avais compris mon histoire, mais je n’avais qu’une partie des clés.
Je n’avais aucune dimension émotionnelle, ni corporelle, et finalement énergétique, j’étais coupée de moi-même sans même m’en rendre compte.
J’étais figée dans un espace-temps, où mes traumatismes non regardés dirigeaient mon existence sans même que je m’en rende compte. Je poursuivais, inconsciente, ma route jusqu’au jour où tout cela m’a rattrapée, et pour le coup je n’ai pas eu le choix que de regarder.
Au cours d’une séance d’hypnose, une image m’est revenue. Je l’avais toujours vue, dans un coin de ma tête, mais je l’avais oubliée, mise de côté.
Les ressentis ont alors commencé à émerger.
La souffrance, la dissociation, les crises d’angoisse à l’adolescence, le qui-vive permanent, les rêves difficiles s’expliquaient.
Le nuage noir qui planait depuis tant d’années commençait à se dégager. Le traumatisme le plus « fort » était entré dans ma vie à 3 mois et à 8 ans. J’étais totalement sidérée, décorporée, coupée de moi.
Ce que je ne savais pas alors, c’était que j’étais au début du chemin alors que je pensais être à la fin.
Je pensais qu’une séance suffirait, mais non.
 
Puis il y a eu le Covid… Et tout a explosé : les images de mon passé, de mon accident grave d’enfant, de mon adolescence, de scènes qui étaient restées là comme posées en moi qui ne me faisaient ni chaud ni froid.
Et puis il y avait CETTE image. L’image de l’horreur.
Je collais enfin malgré moi des émotions sur ces images mentales.
Le chaos s’emparait de moi chaque nuit. Je me réveillais en sueur, le cœur battant la chamade, la peur viscérale de mourir. Les crises de panique, de spasmophilie de l’adolescence ont recommencé, toutes les nuits et cela pendant six mois.
Je ne comprenais pas ce que je vivais. Je me sentais seule, impuissante. Je subissais, mon inconscient me ramenant chaque nuit la mort, ma propre mort. (J’ai compris après que j’étais aussi en contact avec d’anciennes vies de souffrance.)
Le lien au divin est revenu, fort, très fort, trop ! J’avais peur. Peur de l’enfermement, de devenir folle, de l’engloutissement des pensées, des énergies.
Je ne me reconnaissais plus : j’ai rêvé ? J’invente ? Je suis folle ? Et si j’en parle, on va me croire ? Mais est-ce que c’est moi ? Comment faire pour que cela s’arrête ?
Au matin, j’avais un semblant de répit, mais des flashs me revenaient. Et le soir je commençais à angoisser pour la nuit.
Et c’est à ce moment-là que j’ai commencé à comprendre l’impact des 4 plans de conscience : le corps, le mental, l’émotion et l’âme.
J’avais jusqu’alors effleuré la surface, je ne m’étais pas vraiment prise en considération dans mon entièreté.
J’avais besoin d’explorer ce qui était en moi pour mieux cerner ce qui ne l’était pas, et cela partout en moi. Je ne voulais plus avoir peur de ce qui pourrait jaillir de mon intérieur.
 
J’ai ainsi pris conscience qu’au-delà des cinq blessures, il y en a d’autres, les blessures traumatiques qui impactent toute une vie, tout son « écho-système » intérieur.
Car c’est important de connaître notre passé, les rôles que chacun a joués, mais c’est plus important de savoir que l’on est capable d’accueillir ce qui se passe en soi, de redevenir maître de sa vie.
Ne plus subir…
Et c’est comme ça, sans que je le sache vraiment, que ce livre est né.
Je suis alors revenue de façon naturelle au corps. J’ai commencé la cohérence cardiaque, chaque jour. Le retour au corps a été salutaire, il est ma plus grande ressource, mon plus grand ancrage.
Avec le recul, je peux aussi voir le plan de l’âme qui, à travers toutes ces expériences, n’a fait que souhaiter se détacher de ces mémoires ramenées d’un autre temps.
 
 
Je pense qu’il est temps de nous éveiller à nous-mêmes, de comprendre ce qui se passe en nous, de comprendre comment chacun de nous fonctionne pour aller vers ce qui fait sens pour soi, en soi et avec les autres.
Mais pour vivre une vie alignée, vivante et vibrante autant que possible, il est nécessaire de passer par cet apaisement des traumatismes, des conditionnements, des carcans qui empêchent de vivre pleinement sa vie, car ce n’est pas ça la vie ! La vie, c’est vivre et se sentir heureux, vivre à travers le cœur.
Ce n’est pas facile, cela demande du courage, de la patience, de l’acceptation, mais aussi et surtout beaucoup d’amour pour soi.
Tout au long du livre, je vais te partager mes expériences, mes ressentis, car je suis passée par là, par les tréfonds des blessures, des traumatismes, que ce soit dans ma vie, à travers mon lien de flammes jumelles, ou dans la relation à mon autre.
Car il est parfois difficile de faire ce chemin seul et il est bon de voir que tu n’es pas la seule à vivre ce que tu vis.
 
 
Et j’espère qu’à travers ce livre, l’amour et le lien à toi-même grandiront en toi.

Pourquoi est-ce important de se relier à soi ?
C’est quoi le but de tout ça ?
Bien que nous nous ressemblions anatomiquement, nous sommes tous uniques, mais nous l’avons oublié.
Chacun voit la vie en fonction de son histoire, de sa vérité, mais ô combien malheureusement il est encore difficile de l’exprimer sans heurter, blesser, prendre des responsabilités qui ne sont pas les nôtres.
Voilà pourquoi il est important de se relier à soi : pour apprendre à se connaître, pour sentir ce qui est juste pour soi et ce qui ne l’est pas.
De laisser l’autre libre de ses actes et de ses pensées, tout en ayant la capacité de dire non. Et ainsi se montrer aux autres et vivre avec les autres et non pour les autres.
De pouvoir enfin ouvrir son cœur à ce qui nous met en joie, de se laisser rayonner, vivre, poser des actions en ce sens au-delà de la peur.
Tout en ayant conscience que tout cela est un chemin et que nous n’avons pas tous le même rythme ni la même destinée.
 
Se relier à soi, c’est se relier à toutes les parts de toi qui te composent.
L’humain, en âme incarnée, est venu pour évoluer, apprendre, transformer des expériences passées, mais avant tout il est venu pour vivre ! Vivre dans la joie d’être, dans le cœur d’être, bien loin des carcans d’antan et des loyautés qui enchaînent.
Mais pour sortir de ces carcans, sortir de ces blessures, les voir différemment, ne pas craindre de vivre, il est important de les accueillir dans les moments de difficulté comme dans les moments de joie.
Pour pouvoir se vivre !
Apprendre à se connaître, c’est aller à la rencontre de ses 4 plans de conscience, sans qui il n’y aurait tout simplement pas d’incarnation, car tu vis à travers ton corps, tu vas à travers ton émotion, ton mental et bien sûr ton âme, celle qui a insufflé l’énergie de vie.
J’ai le cœur à te partager ma vision du chemin de guérison à travers ces 4 plans de conscience. Et à te faire découvrir une mémoire souvent oubliée : la mémoire traumatique.
Car tu as peut-être déjà effectué un travail sur toi ou tu commences juste, mais tu t’es peut-être déjà perdue dans des situations qui se répètent encore et encore, avec la même intensité, voire qui s’intensifient à chaque répétition. C’est qu’il y a peut-être un plan de conscience qui a besoin d’être vu, mais aussi cette mémoire qui se répète sans cesse.
Comment savoir ce qui se passe en toi ? Je te propose de le découvrir en découvrant les 4 plans de conscience.
 
Bienvenue dans l’évolution de ton âme.








[image: ]


– I –

Les 4 plans de conscience



Ce que sont les 4 plans de conscience et comment cela « fonctionne »

Imagine des poupées matriochkas, les unes emboîtées dans les autres.

Chaque poupée correspond à une part de toi-même, et l’ensemble compose ton être dans son entièreté.

Nous sommes tous composés de la même façon. Imbriqués les uns dans les autres, ils sont tous reliés entre eux et chaque situation que tu vis, tu la vis à travers ces 4 plans :


	
un plan physique ;



	
un plan mental ;



	
un plan émotionnel ;



	
un plan de l’âme.





Bien sûr, tu es composée d’autres plans, plus subtils, mais l’expérience de l’incarnation se situe dans ces 4 plans-là.

C’est le fameux trio corps-âme-esprit, mais à mon sens, de façon plus précise, car il s’agit de distinguer l’émotion de l’âme : corps-âme-émotion-mental.

 

Je scinde l’âme de l’émotion, car lorsque l’on se connecte à son âme, c’est avant tout énergétique bien que très lié à la matière, car sans âme il n’y a pas d’incarnation. L’émotion est un plan de conscience à part entière.

Le tout formant ton être.

 

Pour expliquer ces plans de conscience avec plus de facilité, j’aimerais te décrire le fonctionnement des 4 plans de conscience à travers l’analogie de la calèche.

Cette analogie de la calèche n’est pas de mon invention. Elle est présente dans des textes sacrés de l’Inde, mais aussi dans le mythe de Phèdre sous le titre L’Attelage ailé de l’âme.

Michel Odoul l’aborde aussi dans son livre Dis-moi où tu as mal et je te dirai pourquoi.

 

 

Cette métaphore permet de comprendre nos différents plans de conscience, les interactions entre eux et comment être en paix, c’est-à-dire trouver l’harmonie en soi pour avancer correctement, sereinement sur notre chemin.

 

L’attelage est composé de chevaux, d’un cocher (celui qui conduit), d’une calèche et d’un maître debout à l’arrière de la calèche.


	
La calèche avec ses roues représente le corps physique et son état, c’est donc le plan physique.



	
Les chevaux sont les émotions, mais aussi les envies, les passions. Ils sont au nombre de deux, pour le yin et le yang. Ils fournissent l’élan de vie, l’énergie pour avancer. Il s’agit donc du plan émotionnel. Si ce sont des émotions désagréables qui dirigent l’attelage, nous pouvons nous sentir déstabilisés, en souffrance.



	
Le cocher représente le mental, celui qui dirige. C’est donc le plan mental. Il sera là pour maîtriser les chevaux, mais aussi en prendre soin, comme pour la calèche. Mais il doit surtout entendre et suivre les directives du maître, celui qui voit au loin.



	
Le maître représente l’âme, le soi supérieur, c’est donc le plan de l’âme.





Cette calèche avance sur le chemin de ta vie. Celui destiné à l’être incarné et décidé par l’âme.

Ce chemin comporte des embûches qui pourraient s’apparenter à des difficultés, des mémoires bloquantes, des schémas limitants issus d’anciennes vies ainsi que de la lignée. Des fossés de chaque côté pour indiquer les limites à ne pas dépasser sous peine d’accident.

En fonction de comment roule la calèche, le trajet peut être plus ou moins difficile, impossible d’éviter les embûches sur la route, ou plus facile, car les trous seront pris avec douceur ou évités.

 

Le cocher, le mental, doit alors prêter attention aux chevaux, les émotions, pour apaiser celles désagréables, mais aussi pouvoir vivre des émotions plus joyeuses.

Les émotions dépendent donc de l’écoute du mental. Le cocher, aligné, doit aussi faire attention à la calèche pour rester sur son chemin de vie et que celui-ci soit le plus respectueux possible.

 

 

L’ensemble de la calèche, des chevaux et du cocher forme la personnalité lorsqu’ils communiquent entre eux.

Lorsque le cocher est relié au maître, qu’il l’écoute, il sait vers où diriger les chevaux et donc la calèche. Celle-ci peut, en bon état, avancer sereinement, en confiance sur le chemin malgré les aléas de la route, et donc de la vie. Le maître est écouté pour bien donner les directions à prendre.

Tu vois ainsi l’importance de la « reliance » entre les 4 plans de conscience, mais aussi l’importance du cocher, qui, s’il n’est pas relié à l’âme, ne peut pas diriger les chevaux et donc la calèche entière de façon respectueuse.

 

Car lorsque la calèche (le corps) est abîmée par un trou (le traumatisme), les chevaux (les émotions) sont en souffrance suite à ce traumatisme. Si le cocher (le mental) continue à diriger sans écouter les émotions, le corps et même l’âme, les traumatismes continuent d’endommager la calèche, les chevaux tout en niant l’âme.

Un traumatisme affecte donc tous tes plans de conscience.

Je te donne un exemple plus concret : tu vis une situation qui réveille une mémoire. Tu te sens blessée, tu vas ressentir une forte émotion, peut-être même qu’elle va réveiller un état physique particulier. C’est peut-être une nouvelle situation ou une situation qui se répète encore. Elle est là pour te faire prendre conscience de quelque chose en toi que tu ne souhaites plus, ton âme veut s’en libérer. Ton mental ne comprend pas ce qui se passe. Un système de défense peut se mettre en place de façon consciente ou inconsciente : tu te détaches de ton corps émotionnel, de ton corps physique, car l’émotion que tu ressens est trop forte. Ton mental ne sait pas quoi en faire ni comment l’accueillir. Dissociée de ton intérieur, tu vas être beaucoup plus dans le mental ou te créer une personnalité pour éviter de revivre cette situation. Cela va créer et/ou renforcer tes croyances limitantes, par exemple, comme : « Je n’ai pas le droit d’être qui je suis, de m’exprimer, je ne mérite pas, je suis fautive… » Tu vas vivre ta vie à travers ces pensées, tel un écran devant tes yeux. Tu seras déconnectée de ton émotion, pourtant bien présente.

En te reliant à toi-même, tu vas ainsi « savoir » ce qui se passe en toi. En accueillant les messages de tes différents plans de conscience, tu sors de situations répétitives.

Cette mémoire sera partout. Pas simplement logée dans le plan émotionnel ou simplement dans tes croyances et donc le mental. La mémoire crée une onde de choc qui va s’incruster dans chacun de tes plans de conscience.

Et c’est en regardant en toi que tu vas te défaire de l’impact de cette mémoire si douloureuse, destructrice et empoisonnante.

 

Un accident physique aura des répercussions avant tout physiques, mais aussi émotionnelles et mentales. Et sur le plan de l’âme, cet accident sera peut-être dû à une mémoire karmique. Investir d’un point de vue thérapeutique tous les plans te permettra de te libérer de ce traumatisme.

 

Chaque intention, chaque reliance à toi-même a un impact sur toi et donc sur chacun de tes plans de conscience. Tout est en mouvement en même temps. En allant libérer un plan de conscience, tu libères aussi les autres qui ont ainsi plus de place pour s’exprimer, autant dans la libération des mémoires que dans l’expansion de ton être.




Pourquoi est-ce important d’avoir conscience de ses 4 plans de conscience ?

Je suis sûre que tu as déjà lu, entendu cette phrase qui dit : « La clé est en toi. »

Personnellement, cette phrase m’a longtemps agacée, je ne la comprenais pas. D’accord, les réponses sont en moi, mais pourquoi alors je ne les ai pas ? Pourquoi la solution ne vient-elle pas à moi ? Je me sentais assez frustrée.

Il en était de même pour la phrase : « Il faut suivre le flow… »

La personne contrôlante que j’étais avait de grandes difficultés à se laisser porter par la vie. Comment je peux me laisser porter par la vie alors que la vie même m’amène des situations difficiles ?

 

Lorsqu’une situation déstabilisante est proposée par l’Univers ou que ça soit toi qui doives aller dans cette situation, le retour à soi est important pour vivre au mieux, autant que tu le peux, en sécurité ou pas, cette situation.

La connexion à tes plans de conscience est donc primordiale.

 

Car dans un premier cas, lorsqu’une blessure se réveille, tu es capable d’accueillir les mémoires, telle une spectatrice : « Je ne comprends pas ce que je vis, mais j’ai suffisamment de confiance en moi pour accueillir ce qui se passe, je comprendrai sûrement plus tard. »

Tu peux faire un pas de recul en te posant ces questions : « Qu’est-ce que je ressens ? Est-ce lié à mon corps ? Mon âme ? Mon enfant intérieur ? Quel est le plan de conscience qui me parle ? »

Ça fait très mental dit ainsi, mais à force de connexion, on est capable de ressentir, d’entendre, de voir ce qui se passe à l’intérieur de soi.

Dans le deuxième cas, lorsque tu dois vivre dans une situation déstabilisante, se relier à soi permet d’aller chercher ses ressources intérieures, surtout l’ancrage, la force, la volonté, au niveau du corps physique, et peut-être même d’accueillir l’émotion.

Se relier à soi est donc essentiel pour vivre au mieux ta vie.

 

L’important n’est pas de vivre toujours en paix, mais de pouvoir accueillir son intériorité et d’agir de façon appropriée en fonction de ses envies et de ses besoins.

 

C’est cela avoir la clé en soi, le fait étant de se laisser l’opportunité de faire émerger la réponse de soi-même, par soi-même.




Qu’est-ce que le travail sur soi ?

Travailler sur soi est une expression associée au fait de faire un travail d’introspection, d’aller comprendre et apaiser ses blessures.

C’est une expression que l’on entend de plus en plus dans le monde du développement personnel.

On pourrait l’apparenter à du jardinage, qui serait d’arracher toutes les mauvaises herbes, de retourner la terre, de la nourrir pour y faire pousser de belles fleurs.

Les mauvaises herbes étant tes traumatismes, tes blessures et leurs conséquences, et les actions de nourrir la terre seraient les actions pour t’aider à aller mieux intérieurement, retrouver l’amour de soi, la confiance, la sérénité, la sécurité, et cela de façon vertueuse.

Travailler sur soi regroupe donc toutes les actions que tu vas mettre en place afin que tu te sentes mieux, en transformant ce qui t’empêche de l’être : transformer tes croyances limitantes, sortir de ta dépendance affective, libérer ton émotion, nettoyer et apaiser tes anciennes vies, comprendre ton histoire familiale…

Ce qui t’empêche de façon consciente et inconsciente de te réaliser.

 

De façon inconsciente, travailler sur soi implique que cela va être difficile, laborieux, long ! comme la notion de travail. La tâche ne semble pas si facile tant la montagne à gravir pour se sentir enfin soi-même paraît immense.

Mais ce « travail » est nécessaire, car il est le révélateur des mémoires, des croyances… qui bloquent l’expansion de ton être. C’est ce que certains appellent le shadow work, le travail à faire émerger les parts d’ombre.

Au début, il est indispensable de se faire accompagner, car les traumatismes enfouis sont si grands, les protections si verrouillées que l’aide de quelqu’un devient forcément nécessaire.

Car tu ne peux pas aller contacter une mémoire traumatisante ensevelie par tant de protections, car de manière subjective tu es toujours cette personne traumatisée. Tu ne peux donc pas accomplir seule ce que tu as vécu seule.

Cela paraît intense, déstabilisant, repoussant même si cela est indispensable pour une vie plus épanouie.

Tu peux même hésiter, et c’est tout à fait compréhensible. Mais ce choix peut se faire malgré toi si une situation vient te faire souffrir de trop, mais aussi lorsque ta souffrance intérieure est plus forte que ta peur de changer. Sache qu’une fois enclenché, tu ne peux pas revenir en arrière, car tel que tu te découvres, tu ne voudras sûrement plus revenir à l’ancienne version de toi-même malgré les raz de marée intérieurs.

Mais ne t’inquiète pas, arrive un temps où ce travail sur soi n’est plus un travail sur soi, mais bien un chemin. Tu récoltes progressivement les graines semées dans ce jardin intérieur que tu es en train de défricher et de nourrir. Ta connexion à toi-même te fait vivre les situations difficiles avec courage et amour malgré leur intensité.

Tu apprends la douceur, la lenteur, le courage, la foi. Tu découvres le cercle vertueux de l’écoute de soi. Les prises de conscience sont peut-être douloureuses, mais le chaos dure moins longtemps, car tu sais l’accueillir.

Cela n’est alors plus un travail, mais bien un état d’être intérieur, comme une hygiène de vie intérieure, pour être bien dans ta vie et avec les autres.

Une hygiène émotionnelle, corporelle qui amène à écouter les parts de soi les plus profondes.

Tu apprends alors à t’occuper de toi-même par toi-même et tu deviens autonome dans ta guérison, même si l’accompagnement reste nécessaire.

Petit à petit tu laisses la vie t’amener les situations dont tu as besoin de te détacher, la vie devient l’école de la vie, sans une recherche de ta part frénétique à débroussailler tes blessures. Tu vis !

Il y aura toujours des « choses à travailler » si tu cherches, c’est pour cela qu’à un moment, il est bon d’aller dans la vie, car c’est en étant dans la vivance de la vie que l’évolution se fait.




Est-ce que tout le monde a besoin de faire un travail sur soi ?

Oui et non, car il me semble que cela passe par un choix intérieur que de faire ce travail sur soi.

Toutes les âmes n’en sont pas au même stade d’évolution et donc pas forcément aptes à effectuer ce travail d’introspection.

Je crois que tu sens au fond de toi cet appel à l’éveil et si tel n’est pas le cas, la vie t’amènera à t’éveiller à toi-même si ça doit être ainsi.

 

L’envers du décor du travail sur soi est que certaines personnes ne se posent pas de questions concernant ce travail et cela peut être difficile pour toi d’entreprendre tout ce chemin avec un entourage qui ne le fait pas.

Vivre en conscience est un choix qu’il faut parfois appréhender seule car c’est ainsi que l’âme choisit d’évoluer. Ton entourage va peut-être trouver que tu te poses trop de questions, que tu n’es plus la même…

Cela est douloureux. Mais c’est leur avis.

Accueille qui tu es, c’est ainsi que tu es faite.

Tu te sens différente et c’est normal, car chacun des êtres incarnés est différent, mais beaucoup l’ont oublié.

Cette notion de différence a très vite été inculquée dans l’enfance, car c’est une notion transmise par ceux qui craignent d’être qui ils sont. Car au fond, si l’on t’avait dit ou inculqué que tu étais empathique, bienveillante, intelligente, curieuse… sans utiliser ce terme différent, tu ne te poserais pas la question. Car il y a la croyance qu’être soi est source d’ennui et donc de désamour.

Donc tout le monde n’effectue pas un travail sur soi, mais cela ne doit pas t’arrêter sur ton chemin, et cela peut créer bien des différences, l’important est l’amour que tu te portes et d’oser continuer à te révéler.




1. Le plan du corps physique

Nous vivons dans un monde où le mental est roi. Notre éducation, nos croyances, nos mémoires nous éloignent du corps pour finalement ne vivre que dans notre tête. Et pourtant, notre corps est un plan de conscience essentiel pour vivre une vie épanouie.

Ton âme en s’incarnant a décidé de vivre cette vie à travers ton corps physique, à travers tes six sens (odorat, vue, ouïe, goût, toucher et intuition). J’ajoute l’intuition comme notre sixième sens car il est de plus en plus commun d’en entendre parler en ces termes. L’intuition est cette petite voix qui conseille, cette certitude intérieure, reconnue de plus en plus par les neurosciences.

« Lorsque nous savons quelque chose avec notre intuition, nous le savons avec nos os, notre cœur ; c’est une connaissance, une certitude qui résonne dans l’ensemble de notre corps-être1 », estime Judee Gee.

Affirmer que vivre à travers notre corps physique en étant une âme incarnée paraît logique. Lui qui symbolise notre incarnation, sans qui nous ne serions pas ici, il est censé être au centre de nos préoccupations. Mais le corps étant parfois synonyme de souffrance, il est souvent délaissé, oublié, nié. Ta connexion à ton corps est essentielle dans cette quête du soi profond, mais aussi et surtout pour vivre une vie ancrée et apaisée.

Le corps physique a cette particularité que les autres plans de conscience n’ont pas : il est lié à la matière, à du concret, il est donc une grande source de sécurité pour celui qui s’y connecte.

Mais cela implique aussi que toutes expériences, situations agréables ou désagréables sont vécues à travers ton corps.

C’est-à-dire que chaque blessure, chaque traumatisme, si petit soit-il, se retrouve dans ton corps physique. Et c’est souvent pour cela qu’on l’oublie, car il est souvent synonyme de souffrance. Il est donc à prendre en compte dans tout travail thérapeutique, mais finalement dans toute quête vers soi-même.

C’est pour cela qu’en prenant le temps de s’y relier, de l’écouter, il est la porte vers soi-même. Il ouvre vers une sécurité intérieure, c’est-à-dire que plus tu te relies à ton corps, plus tu te sens ancrée en toi-même. Cet ancrage te permet de te connecter ou de te reconnecter à tes capacités, compétences, envies, forces intérieures pour oser être et faire comme tu le souhaites.


L’écoute du corps

Comment tu veux vivre, ressentir la joie si tu n’es pas reliée à ton corps physique ?

Le corps sait : il contient toutes tes mémoires, tes parts de lumière (tes forces, convictions, envies…) comme tes parts d’ombre (tes blessures, adaptations, traumatismes…). Écouter le corps, c’est écouter ta vérité pour pouvoir l’exprimer.

Être en lien avec ton corps, c’est donc être en lien avec toi, mais aussi avec ton âme, ton émotion, ton mental, car tous les plans de conscience sont reliés entre eux. Car c’est bien à travers le corps que chaque expérience est vécue et donc que chaque expérience peut être transformée.

« Nous avons, dans la profondeur de notre corps, un cœur, un centre, un lieu où repose notre essence, notre être2. »

 

Apprendre à écouter son corps est pour moi la première étape de la reliance à soi. Personnellement, j’ai commencé à me reconnecter à mon corps par de la cohérence cardiaque.

La cohérence cardiaque3 est une pratique qui permet de gérer son stress grâce à la respiration. En respirant 3 fois par jour, 5 secondes à l’inspiration, 5 secondes à l’expiration, soit 6 respirations par minute, et cela pendant 5 minutes, on agit sur le rythme cardiaque qui envoie des messages positifs au cerveau et ainsi régule le système nerveux autonome, responsable de la survie, de la récupération et du repos.

Au début de ma pratique, j’essayais autant que je le pouvais de suivre le rythme : inspiration en 3 temps, expiration en 3 temps, et c’était bien difficile de tenir pendant 5 minutes. Avec le recul, je ne te conseille pas de le faire aussi longtemps, car tu peux vite te décourager, et trouver cela trop difficile. Commence par 30 secondes, puis augmente progressivement le temps.

 

La sophrologie a aussi été mon meilleur allié, car elle m’a permis, par des techniques simples, de reprendre contact avec mon corps tout en apaisant mon mental.

La sophrologie vise à réconcilier le corps et l’esprit, c’est-à-dire que l’écoute du corps permet d’écouter les autres plans de conscience. Mais cette technique vise aussi à accueillir ce qui est ! Et c’est très important, car rien n’est nié, tout est accueilli, du ressenti le plus agréable au ressenti le moins agréable. Tu remarqueras que je n’utilise pas les termes « positif/négatif », car en sophrologie cela n’existe pas. L’accent est mis sur le ressenti et la vérité qu’il véhicule, sans jugement.

La sophrologie a pour intention de faire émerger les capacités intrinsèques que nous avons tous en nous et c’est très nourrissant, porteur.

 

Au fond, qu’importe la méthode, la technique que tu choisis, il en va surtout de ton intention, de pourquoi tu le fais.

Apprendre une technique, c’est bien, mais laisse-toi la possibilité de te l’approprier pour qu’elle devienne naturelle. Mais n’oublie pas qu’écouter son corps est un apprentissage, car très tôt l’enfant se coupe de ses ressentis corporels. C’est donc un entraînement, un petit peu chaque jour pour devenir plus conscient de ce que tu ressens, car elle est là ta vérité.

Car la reliance à ton corps te permet de vivre ton incarnation et d’en savourer tous les aspects. Cela se traduit par une présence intérieure où tu te sens présente, autant que tu le peux, à ce que tu ressens, que cela soit agréable ou plus souffrant.

Lorsque je te parle d’écouter le corps, tu peux te poser les questions : « Mais j’écoute quoi dans mon corps ? Que doit-il se passer ? »

En fait, rien et tout à la fois.



OPS/nav.xhtml


  Sommaire


  
    		Couverture


    		Page de titre


    		Page de copyright


    		Exergue


    		Table des matières


    		Préambule
      
        		Pourquoi ce livre ?


        		Pourquoi est-ce important de se relier à soi ? C’est quoi le but de tout ça ?


      


    


    		I - Les 4 plans de conscience
      
        		Ce que sont les 4 plans de conscience et comment cela « fonctionne »


        		Pourquoi est-ce important d’avoir conscience de ses 4 plans de conscience ?


        		Qu’est-ce que le travail sur soi ?


        		Est-ce que tout le monde a besoin de faire un travail sur soi ?


        		1. Le plan du corps physique
          
            		L’écoute du corps


            		Qu’est-ce qui se passe dans mon corps ?


            		La vie in utero – la naissance, c’est par là que tout commence


          


        


        		2. Le plan mental
          
            		De quoi est composé le mental ?


            		Influence du corps mental sur les autres plans de conscience : pourquoi je pense plus que je ne ressens ?


            		La voie vertueuse : laisser place à l’âme


          


        


        		3. Le plan émotionnel
          
            		L’importance des émotions


            		Mais où sont les émotions ? L’inconscient


            		Comment accéder à son inconscient pour écouter son émotion ?


            		Est-ce important de savoir pourquoi je ressens cette émotion ?


            		Ça bouillonne en moi – la colère


          


        


        		4. Le plan de l’âme
          
            		Pourquoi et comment une âme s’incarne sur terre ?


            		Le karma


            		L’importance d’écouter son âme


            		Comment savoir/sentir que ce que tu ressens est lié à ton âme ?


            		Quelle est la différence entre l’âme, les anciennes vies et les annales akashiques ?


            		Comment se connecter à son âme ?


          


        


        		Conclusion


      


    


    		II - La mémoire traumatique
      
        		C’est quoi un traumatisme ?


        		Des mémoires, des blessures d’âme et des traumatismes


        		Comment savoir si tu as vécu un traumatisme ?


        		L’importance de libérer le traumatisme dans tes 4 plans de conscience (dans l’impact du traumatisme)


        		1. Le chaos dans le corps physique
          
            		Que se passe-t-il dans ton corps lorsque tu vis un traumatisme ?


            		Que se passe-t-il lorsque ton système nerveux reste activé ?


            		Comment se manifeste le traumatisme dans le corps ?


            		La quatrième façon de se protéger


            		Les répercussions d’un traumatisme sur ton corps énergétique


            		La dissociation du corps


            		Les cuirasses corporelles – au cœur de notre corps


            		La neuroplasticité


            		Pour réguler ton système nerveux au niveau du corps : rendre sa place au corps


            		Écouter son corps dans l’inconfort pour aller vers la joie et le plaisir


            		Conclusion


          


        


        		2. Les pensées qui s’affolent
          
            		Quel est l’impact du traumatisme sur le mental ?


            		Les différentes mémoires en toi


            		Les pensées qui traumatisent


            		Voilà pourquoi tu ne peux pas méditer


            		Amnésie et déni


            		La minimisation


            		Le piège des pratiques spirituelles


            		Conclusion


          


        


        		3. Le secret enfoui
          
            		Quels sont les symptômes émotionnels du traumatisme ?


            		La dissociation émotionnelle traumatique


            		L’émotion qui tue : la honte


            		La mauvaise estime de soi – « Je suis une mauvaise personne »


            		Comment retrouver ta connexion émotionnelle ?


            		Se reconnecter à son enfant intérieur blessé


            		Conclusion


          


        


        		4. L’âme perdue
          
            		Quels sont les symptômes du traumatisme au niveau de l’âme ?


            		Que se passe-t-il lorsque tu vis un traumatisme ?


            		Les fragments d’âme


            		Quelle est la différence entre un fragment d’âme et une sortie hors du corps ?


            		Vol d’âme et magie noire


            		Comment apaiser ses traumatismes au niveau de l’âme ?


            		Mon âme dans mon corps


          


        


        		Conclusion


      


    


    		III - Le chemin vers soi – le chemin de guérison
      
        		Peut-on se libérer totalement de ses traumatismes ?


        		Étapes pour commencer à guérir et apaiser tes traumatismes


        		Comment savoir si ce que je vis est une réponse traumatique ?


        		Les ressources


        		La peur de ne pas arriver à apaiser ses mémoires traumatiques


        		Pourquoi as-tu de l’anxiété lorsque tu commences à guérir ?


        		Les protections inconscientes


        		Les gros mots : l’autosabotage, la procrastination, le syndrome de l’imposteur, le lâcher-prise


        		Reprendre son pouvoir intérieur


        		L’autocompassion pour aller vers l’amour de soi


        		L’acceptation de son histoire pour aller vers le deuil – se montrer vulnérable


        		Conclusion


      


    


    		IV - L’autonomie et l’accompagnement
      
        		Mais concrètement, comment je me fais accompagner ?


        		1. Liste non exhaustive de techniques pour t’aider dans ton autonomie
          
            		Le corps physique


            		Le corps mental


            		Le corps émotionnel


            		L’âme


          


        


        		2. Les différents types de thérapies et d’accompagnements
          
            		Le corps mental


            		Le plan physique


            		Le plan émotionnel


            		L’âme


          


        


      


    


    		Conclusion


    		Bibliographie


    		À propos de l’auteure


  




  Pagination de l’édition papier


  
    		1


    		2


    		13


    		14


    		15


    		16


    		17


    		18


    		19


    		21


    		22


    		23


    		24


    		25


    		26


    		27


    		28


    		29


    		30


    		31


    		32


    		33


    		34


    		35


    		36


    		37


    		38


    		39


    		40


    		41


    		42


    		43


    		44


    		45


    		46


    		47


    		48


    		49


    		50


    		51


    		52


    		53


    		54


    		55


    		56


    		57


    		58


    		59


    		60


    		61


    		62


    		63


    		64


    		65


    		66


    		67


    		68


    		69


    		70


    		71


    		72


    		73


    		74


    		75


    		76


    		77


    		78


    		79


    		80


    		81


    		82


    		83


    		84


    		85


    		86


    		87


    		88


    		89


    		90


    		91


    		92


    		93


    		94


    		95


    		96


    		97


    		98


    		99


    		100


    		101


    		102


    		103


    		104


    		105


    		106


    		107


    		108


    		109


    		110


    		111


    		112


    		113


    		114


    		115


    		116


    		117


    		118


    		119


    		120


    		121


    		122


    		123


    		124


    		125


    		126


    		127


    		128


    		129


    		130


    		131


    		132


    		133


    		134


    		135


    		136


    		137


    		138


    		139


    		140


    		141


    		142


    		143


    		144


    		145


    		146


    		147


    		148


    		149


    		150


    		151


    		152


    		153


    		154


    		155


    		156


    		157


    		158


    		159


    		160


    		161


    		162


    		163


    		164


    		165


    		166


    		167


    		168


    		169


    		170


    		171


    		172


    		173


    		175


    		176


    		177


    		178


    		179


    		180


    		181


    		182


    		183


    		184


    		185


    		186


    		187


    		188


    		189


    		190


    		191


    		192


    		193


    		194


    		195


    		196


    		197


    		198


    		199


    		200


    		201


    		202


    		203


    		204


    		205


    		206


    		207


    		208


    		209


    		210


    		211


    		212


    		213


    		214


    		215


    		216


    		217


    		218


    		219


    		221


    		222


    		223


    		224


    		225


    		226


    		227


    		228


    		229


    		230


    		231


    		233


    		234


    		235


    		237


  




  Guide


  
    		Couverture


    		Les traumas de l’âme


    		Début du contenu


    		Bibliographie


    		Table des matières


  





OPS/images/FB-logo-NetB.jpg





OPS/images/glyph-logo_May2016.jpg





OPS/images/tiktok.jpg





OPS/images/Oiseaux.jpg





OPS/cover/pagetitre.jpg
Marie Sahuguede

Les traumas
] A
de 'ame
Comment le traumatisme s’inscrit en nous,
comment l'identifier et le libérer

EDITIONS

EXERGUE

27 rue des Grands-Augustins
75006 Paris






OPS/cover/cover.jpg
Marie Sahuguede

l.es traumas
de I’'ame

Comment le traumatisme s’inscrit en nous,
comment l'identifier et le libérer

EDITIONS
EXERGUE





