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A mon enfant intérieur.
Et au vétre.

« Personne ne prétend que la résilience est une recette
du bonheur. C'est une stratégie de lutte contre le malheur qui
permet d’arracher du plaisir a vivre, malgré les murmures
des fantémes au fond de sa mémoire. »
Boris Cyrulnik



es étiquettes, j'en ai eu, collées sur mon front de la part des

autres, mais aussi délicatement scotchées par moi-méme.
Hypersensible, surdouée, angoissée, artiste, atypique, originale,
clairvoyante, agoraphobe, hyperconsciente, anxieuse, phobique,
toquée, obsessionnelle, victime.

Victime, entre autres, d’amnésie traumatique, d’attaques de pa-
nique, de burn-out et de dépression. Ces étiquettes font partie
intégrante de moi, mais elles ne me définissent pas entierement.
C'est d’ailleurs le cas pour nous tous. Quelles étiquettes sont col-
lées sur vous ? Et surtout, quiles a collées ? Votre entourage, votre
famille, vos amis, vos professeurs, votre patron et puis peut-étre
vous-méme également ? Nous devons simplement accepter que
ces étiquettes vivent en nous mais qu’elles ne nous définissent
pas entierement. Nous devons surtout savoir qu’en faire. Pour
autant, il peut étre difficile de donner de la place a la victime en
soi par exemple. Qui aimerait cela ? Ce sont ces étiquettes-la qui
m’'ont menée en exploration profonde a l'intérieur de moi-méme
vers une expansion sans limites de mon étre. De la victime a la
thérapeute, c’était mon chemin, car c’est de ma fragilité qu’est née
ma vocation. Je n'aurais jamais imaginé, lorsque j'étais au coeur de
mes tempétes, que quinze ans aprés j'aurais mon propre cabinet
de thérapeute et que je serais installée comme sophrologue, prati-
quant la sophro-analyse et le traitement des traumatismes par les
mouvements oculaires, comme le fait 'TEMDR. Aprés avoir, moi-
méme, traversé tout ce processus thérapeutique, et bien que ce
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cheminement puisse durer toute une vie, j'ai a coeur de partager
aujourd’hui ce chemin et d'y donner du sens, en accompagnant
I'autre a se libérer de son histoire, ses mécanismes, ses schémas
inconscients, afin de vivre plus en harmonie et en conscience avec
qui il est, véritablement. L'expérimentation n'est-elle pas le coeur
méme de la vie ? Si aujourd’hui la thérapeute que je suis développe
bienveillance, empathie et compassion, c’est certainement parce
que j'ai affronté toutes ces expériences et que je ne peux porter
qu’un doux regard sur votre vécu, comme je pourrais le porter sur
le mien. C'est un véritable chemin que je vous propose d’emprun-
ter a travers ce livre : un chemin de conscience et de résilience.
Qu’importe les blessures vécues, le chemin thérapeutique vers sa
guérison intérieure est la véritable quéte. Cet éveil peut étre long,
parfois douloureux mais il est surtout salvateur. Tel le phénix qui
renait de ses cendres, je vous propose de plonger a l'intérieur de
vous-méme afin d’'y dénicher tous les trésors qui y existent déja. Il
n'y a qu’au coeur de I'expérience elle-méme que nous pouvons en
tirer tous les bénéfices.

Mon parcours est atypique, comme ma personnalité. Il m’a fallu
du temps pour intégrer ces différences, ce sentiment de décalage
avec 'autre, notamment d a mon haut potentiel intellectuel, mon
hypersensibilité aussi, qui peut vite passer pour de la susceptibi-
lité alors qu'il est plus question de surexcitabilité des cing sens,
des émotions, des ambiances, des ressentis. Ce parcours de vie, je
ne le changerais pour rien au monde, car c’est de ces différences,
ces expériences, ces rencontres et ces synchronicités* que je vais
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pouvoir naitre a moi-méme. Je dis souvent que mes meilleures
études, je les ai faites a I'école de la vie.

dans la psychologie analytique développée
par le psychiatre suisse Carl Gustav Jung, la synchronicité est
'occurrence simultanée d’au moins deux événements qui ne
présentent pas de lien de causalité, mais dont I'association
prend un sens pour la personne qui les percoit. Certains ap-
pellent cela les « hasards de la vie », les coincidences. De mon
c6té, je ne crois pas au hasard, car tout est juste. J'appelle
alors cela « synchronicité ».

Ayant eu une enfance a l'apparence parfaite et heureuse, avec
des parents présents et aimants, suivie d'une adolescence rebelle
et libertaire, je me retrouve, a I'dge de vingt ans, a un poste d’édu-
catrice spécialisée dans une association d’entraide pour les per-
sonnes toxicomanes et séropositives. Le burn-out me stoppe
net, deux ans aprés. || m'enferme chez moi. Je fais mes premieres
attaques de panique, plus communément appelées « crises d’an-
goisse », en développant une agoraphobie. Le monde de dehors
me fait peur. L'épuisement, I'anxiété, la dépression. En paralléle, je
revis la nuit, puis tres vite le jour, un traumatisme vécu dans l'en-
fance qui s'invite comme une cocotte-minute préte a exploser dans
mon champ de conscience alors que, jusqu’ici, il avait été refoulé
dans l'inconscient. Je vis alors les réminiscences d’'une amnésie
traumatique. Je me crois folle, complétement. J'enchaine les psys,
les traitements, les diagnostics d’anxiété généralisée, de trouble
panique avec agoraphobie, de dépression atypique, de TOC, de
syndrome de stress post-traumatique. Nous traitons les symp-
tdmes, mais jamais le fond. Alors le mal-étre continue de maniére
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cyclique qui, en atténuant un symptdme, permet a un autre de
prendre le relais.

Un soir, aprés moult péripéties, je me retrouve assise sur mon
canapé, en ayant atteint les limites de ma personne. Je me
retrouve confrontée a I'urgence de faire quelgue chose pour étre
pleinement incarnée dans ma vie, car, a ce jour, je n'existe plus par
moi-méme. Je suis la femme de, la fille de, la mére de, mais la
Femme, I'étre humain que je suis n'est que I'ombre d'elle-méme.
J'ai besoin de donner du sens a tout cela, profondément. Je sens
que j'ai cette envie d’aider I'autre mais, pour cela, je dois d’abord
m’aider moi-méme. J’'entame alors une — vraie — thérapie, en paral-
lele de mes recherches sur ce que je veux faire de ma vie, profes-
sionnellement. Je pratique de maniére trés assidue la méditation
et le yoga, quotidiennement et sans attente. J'expérimente sim-
plement.

Je suis le fil des synchronicités qui me méne au bon endroit, au
bon moment : sur les bancs de mon école de sophrologie. C'est ici
que mon parcours prend tout son sens, soudainement, la, assise
sur ma chaise, face a mes formateurs. Je suis a ma place. Pleine-
ment. Mais la sophrologie ne suffit pas, la vie m’incite a aller plus
loin, et pour cela, elle me confronte de nouveau a mes ombres.
Je dois y plonger, je n'ai plus le choix. Pour cela, je continue ma
formation en sophro-analyse et en mouvements oculaires d’abord
parce que c’est ce dont j'ai besoin, pour moi, pour guérir, vraiment
en profondeur, en me disant que je pourrais aider les autres a mon
tour ensuite. Une révélation. Un véritable processus de guérison
s'est enclenché et tout est devenu fluide, facile.

Tout s’est synchronisé parfaitement a cette place ou je devais plei-
nement étre et je suis remplie de gratitude envers la vie pour cela.
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Je ne changerais absolument rien a mon histoire, mon parcours,
car les expériences difficiles m'ont fait grandir et m'ont menée
jusqu’ici. Je sais que cela peut paraitre bateau de dire ceci mais
c’est exactement le vécu que j'ai expérimenté. Tout est juste. Rien
n’'arrive par hasard, comme les rencontres. Rencontres qui m'ont
donné l'opportunité aujourd’hui d’écrire ces lignes pour que vous,
a votre tour, vous puissiez les lire. Ce livre qui est aujourd’hui le
vOtre et qui, je le souhaite de tout coeur, vous permettra d’ouvrir
des portes en vous, vers un alignement intérieur. Vous étes prét
a marcher avec moi pour un bout de chemin ensemble, vers tou-
jours plus de paix, de conscience et de résilience ? Let’'s go !

Note de Il'autrice : il est possible que vous rencontriez dans
ce livre une maniére d’écrire un peu particuliére avec, parfois,
des répétitions de mots, de phrases, qui sont volontairement
retranscrits ainsi, afin de vous projeter au plus prés de ce qu’il
peut se passer en moi. Cela peut donner I'impression que
je viens appuyer une idée, un concept, ce qui est le cas mais
c’est aussi une maniére de vous emmener a mes cétés, dans
le cerveau d’une atypique, a la pensée en arborescence et au
mental parfois qui tourne en boucle de maniére obsession-
nelle. D’ou ces répétitions de phrases, de mots les uns aprés
les autres parfois. A travers cette premiére partie du livre, vous
étes avec moi, a mes cdtés, dans ma téte. Vous pourrez aussi
observer que j'ai noté des interrogations introspectives mises
en italique durant tout le récit. Elles sont les questions qui me
viennent, lorsque je peux vivre quelque chose, et toute I'ana-
lyse intrinséque que cet événement a pu créer. D’ou toutes
ces questions personnelles que je partage avec vous au cours
de ce récit. Enfin, je vais utiliser parfois le mot « fou » pour
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parler de pathologies mentales non pas dans le but de caté-
goriser toutes les personnes atteintes de maladies mentales
comme étant folles, mais parce que c’est ainsi, lorsque j’étais
au plus mal, que j'interprétais les choses intérieurement, sans
avoir aucune idée réelle de I'utilisation du terme « folie ». Jai
cru étre folle donc je I'ai retranscrit ainsi et veuillez m’excuser
d’avance si vous avez été touché par cette utilisation. Je ne
dénigre bien évidemment personne.

12



ui suis-je ? Je me réveille un matin, a 'aube de mes trente ans

et voila cette question qui vient retentir si intensément en
mon intérieur. Qui suis-je vraiment ? Je veux dire, sans mes bles-
sures, sans mes masques, sans mon faux self¥*, sans mes trau-
matismes, sans mon histoire ? Difficile de définir les contours de
notre étre sans réellement observer chacune des couches qui
nous constituent et qui font de nous, entierement, ce que nous
sommes aujourd’hui. Alors si nous partions découvrir chacune de
ces couches qui nous constituent ?

le terme « self » est la traduction anglaise du
soi. Il est utilisé en psychologie selon différentes acceptions
qui ne sont pas toutes compatibles. En psychanalyse, par
exemple, il se réfere a la notion de Donald Woods Winnicott
qui a notamment distingué le vrai self du faux:
¢ Le vrai self désigne I'image que le sujet se fait de lui-méme
et qui correspond affectivement a ce qu’il est et percoit a tra-
vers une réaction adaptée et a travers I'autre.
¢ Le faux self désigne un mécanisme qui s’est constitué pour
s’adapter a une situation plus ou moins anormale et contrai-
gnante. L'image, qui est alors en cause, est défensive et
représente une réaction inadaptée de I'’environnement, des
autres. Elle est surtout représentative d’un réle qu’on lui
aurait imposé.

13
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Fermons les yeux ensembile, ici et maintenant, et prenons quelques
respirations. Si je vous invite a vous projeter dans le futur, aprés
avoir lu ce livre, qu’est-ce qui pourrait étre différent en vous ? Vous
visualisez déja cet espace en vous, prét a étre éclairé par la lecture
de ce livre ? Un livre, c’est comme un voyage. Un voyage intérieur
qui peut nous permettre bon nombre de prises de conscience si
nous sommes préts a les laisser vivre. De quoi
avez-vous besoin ? Quels sont les manques
Ce que je cherche qui demandent a étre comblés ? Quelle part
depuis toujours, de vous mérite d’étre pansée ? De mon
finalement, ce sont  c6té, je visualise ce livre, entre vos mains,
des réponses. VoS yeux en train de parcourir ces mots, et
cette connexion, entre vous et moi.

D’humain a humain, de thérapeute a accompa-
gnant, de coeur a ceeur, surtout. Je vous remercie chacun d’'étre la,
de tenir ce livre et de lire ces lignes. Fermez les yeux de nouveau.
Ressentez cela. Quand vous ouvrirez les yeux, tout sera possible.
D’aussi loin que je me souvienne, j'ai cherché. J’ai cherché a
analyser le monde qui nous entoure, cherché a comprendre qui
était I'autre, cherché a savoir qui j'étais moi-méme. J'ai traversé
de nombreuses tempétes intérieures qui m'ont menée dans les
tréfonds de mon étre et dans ces profondeurs qui existent en
chacun de nous. La route a été longue et sinueuse. Elle a aus-
si été magique et sublime. Elle m’a surtout été nécessaire. Com-
ment pourrait-on mieux comprendre quelque chose si ce n'est en
l'expérimentant soi-méme ? Ma vie est une succession d'expé-
riences, de moments d’angoisse et de moments de gréce qui,
aujourd’hui, demandent a trouver du sens. C'est dans le partage
de ces expériences avec des personnes que jaccompagne, en

14
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tant que sophrologue dans mon cabinet, que je mesure toute
importance de ce vécu aujourd’hui. Ma vie a été, en quelque
sorte, une formation continue a la vie, a I'hnumain, a I'accompa-
gnement de l'autre en ayant eu pour mission, tout d’abord, de
m’accompagner moi-méme.

Qui est notre meilleur guide ? Qui est notre meilleur thérapeute ?
Qui a toutes les ressources en lui pour guérir de ses blessures,
faire la paix avec son histoire, étre en harmonie avec le monde et
les autres ? N'est-ce pas finalement nous-mémes ? Nous sommes
accompagnés sur notre chemin mais I'acteur principal, c’est nous !

Ce que je cherche depuis toujours, finalement, ce sont des
réponses. Des réponses a ces interminables questionnements
que je me pose sur la nature humaine, sur ce que nous sommes
vraiment, sur ce qui nous habite en apparence et plus en profon-
deur, sur ce qui nous rend tout simplement humains. Que cela soit
par ce que nous possédons a l'intérieur de nous de plus beau mais
aussi de moins beau, au travers de notre partie visible a nous-
mémes —, la conscience —, et son pendant caché —, 'inconscient.

Avec ce livre, je voudrais vous exprimer tout ce que la vie a pu
m’apprendre durant ces multiples expérimentations. Comment
I'exploration de conscience est devenue une fascinante épopée
que j'ai envie aujourd’hui de partager avec vous ? Comment chan-
ger de perspective, prendre de la hauteur, devenir observateur de
soi peut nous aider a affronter nos peurs, nos angoisses, nos his-
toires personnelles et ses épisodes traumatiques parfois ? Com-
ment tout ce qui loge dans l'inconscient peut avoir une influence
sur nous, au quotidien, alors qu’'une simple prise de conscience,

15
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parfois, suffit a débloquer certains maux, avec les bons mots
posés dessus ? C'est a ces questions — et a beaucoup d’autres —
que je vais tenter de répondre a travers ce livre et vous trans-
mettre une sorte de carte d'exploration de la conscience, tel un
guide qui pourrait vous accompagner dans cette plongée inté-
rieure en vous-méme.

Je souhaite partager avec vous tout ce qui a pu m’aider durant
ma propre exploration intérieure. Exposer les étapes parfois né-
cessaires a notre réalisation personnelle bien que celles-ci ne se
passent pas toujours dans la douceur ou de la méme maniere
pour tous.

Vous trouverez donc ici des clés et des pistes d’exploration pour
transmuter votre vécu afin d’en faire quelque chose de positif. Cet
ouvrage permettra a tout un chacun de tout simplement aller a
la rencontre de son étre profond. A vous qui allez parfaitement
bien et qui souhaitez aller encore plus loin dans la compréhen-
sion de vous-méme et de votre propre réalisation et puis, a vous
qui rencontrez certaines difficultés, afin que vous trouviez en ces
lignes la force d’aller puiser en vous tout le positif, la résilience,
la connaissance et la guérison intérieure qui existent déja dans
votre cceur. Ce livre sera votre « thérapeute de chevet » qui ne
remplacera en rien un véritable accompagnement auprés d’'un
thérapeute professionnel ou d’'un médecin si cela s’aveére néces-
saire. Ce livre est avant tout un outil de compréhension de soi,
dans lequel vous trouverez certaines réponses qui souléveront
elles-mémes de nouvelles questions. Celles-ci vous étant propres,
avoir un suivi personnalisé auprés d’un thérapeute peut étre utile,
voire nécessaire, a la compréhension de votre histoire, de votre
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personnalité, de votre souffrance. Vous sentez-vous prét a plonger
en vous-méme ? A lire, vivre, ressentir, respirer avec moi, en toute
conscience ? Vous sentez-vous prét a emprunter le chemin de la
résilience a mes cotés ?

Soyons qui nous sommes depuis toujours. Réveillons ce
potentiel intérieur par la connaissance de soi, I'introspection et
la (re)connexion a nos ressources personnelles et a notre propre
potentiel. Mettons en lumiére conscient et inconscient afin de
développer équilibre et harmonie pour une vie, somme toute, épa-
nouie et heureuse, tout simplement.
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