
Au-delà de la peur, au-delà de nos stratégies d’adaptation, au-delà de nos croyances limitantes, au-delà 
de nos manques de confiance, de nos élans tyranniques, de nos positions de victime, il existe un espace 
où les voiles sont levés et où l’on peut commencer à créer l’histoire qui nous convient. Cette histoire est 
parfois assez éloignée avec ce que l’on a appris par la famille et la société. 
Le secret, c’est savoir le percevoir pour ne plus se décourager quand nous retombons dans les réflexes 
acquis. Quand nous retombons dans ces fameuses énergies de survie, de honte, de culpabilité, de 
manipulation. Quand nous voyons que nous jouons encore au jeu de « qui a tort, qui a raison », alors un 
voyant rouge s’allume et c’est le signe qu’il y a encore du travail. Ne plus être dupé par soi-même, c’est ce 
que m’ont appris les méthodes diffusées par Marshall Rosenberg et par Katie. Savoir reconnaître quand 
notre cerveau commute et se remet à fonctionner en mode par défaut ! 

C’est cela le début du chemin vers la liberté à laquelle nous aspirons parfois si fort. Et quand je n’y arrive 
pas, alors j’accepte humblement que la machine s’emballe une fois de plus et je sais que cela passe !

Nos stratégies d’adaptation créent notre structure identitaire. Et un jour, elles peuvent exploser quand 
nous fonctionnons trop longtemps en mode survie loin de notre nature profonde. 
Le mode survie nous pousse à des comportements réactifs de type attaque, fuite, évitement, 
manipulation, sur-adaptation qui génèrent du stress trop régulièrement. Le corps humain ne peut 
fonctionner en stress permanent, c’est ce qui crée nos maladies, nos états dépressifs, anxieux, agressifs. 
Identifier nos stratégies adaptatives, éloignées de ce qui nous plaît vraiment permet de sortir de ces 
pièges. Il s’agit alors de trouver des solutions fluides qui nous correspondent. Dans ce cas, la cohérence 
intérieure permet une meilleure circulation d’énergie dans le corps.

Ta  s i g n a t u r e  émo t i onnel l e 
a t t ir e  t e s  expér i en c e s  d e  vi e  !

«  Q U E L S  S O N T N O S  V R A I S  D É S I R S , 
N O S  É L A N S  D E  V I E  P R O F O N D S  ?  »
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Par exemple, pour être aimée, j’ai longtemps cru qu’il fallait que je sois bonne élève et que je sur-performe au 
niveau professionnel. Il est possible que petite j’ai intégré cette stratégie pour pouvoir m’en sortir et survivre ! Ce 
schéma, « réussir pour être accepté », est une injonction assez classique avec le type d’éducation que l’on reçoit. 
Et à l’âge adulte, c’est ce qui m’a permis de créer ma société avec succès. Je dis merci. Et c’est aussi ce qui a fait 
qu’un jour, tout s’est effondré dans ma tête. Comme si je ne devais plus fonctionner comme avant. Ces attitudes 
guerrières sont profitables mais aussi destructrices. Elles étaient éloignées de ma vraie nature. 
Alors le costume craque. L’idéal de perfection, la volonté de contrôle, se sentir responsable de tout, sont des attitudes 
qui mènent à la surchauffe. Cela crée de nombreuses attentes, une forte pression, un manque de confiance qui 
vont jusqu’à paralyser le système et bloquer la créativité. Plus rien n’est alors possible. C’est un rendez-vous avec le 
stress, l’inconfort, la peur et l’incapacité de continuer à fonctionner sur ce mode de devoir.

L’effondrement est un signal. Le moment de prendre conscience qu’il est temps de changer et de reprogrammer la 
boîte noire qui ne fait plus son job. En restant dans nos modes de survie, on influence notre signature émotionnelle 
vers des émotions basses et l’on se coupe de la joie, la création et même l’amour de la vie.

- Pensées : nos pensées déclenchent nos émotions.
- Émotions : nos émotions orientent nos comportements.
- Comportements : nos comportements nous font choisir.
- Choix : nos choix créent nos expériences.
- Expériences : nos expériences suscitent nos émotions.
- Émotions : nos émotions renforcent nos croyances.
- Croyances : nos croyances déclenchent nos pensées…
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