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AU SEUIL DU VOYAGE

LA OU LE CCEUR COMMENCE A

ECOUTER
DINE ¢

Tu n’es pas ici par hasard.

Tu n’as peut-étre rien prévu.

Mais quelque chose, en toi, a dit oui.
Méme un tout petit oui.

Méme un soupir.

M¢éme un silence.

Tu n’as pas besoin de comprendre.
Tu n’as pas besoin de savoir comment.
Juste sentir que le moment est la.

Un moment fragile.

Un moment vrai.

Un moment pour t’arréter et écouter.

Il'y a peut-étre en toi de la fatigue.
La fatigue de fuir ce que tu ressens.
La fatigue de ne pas savoir quoi faire
avec tout ce qui te traverse.
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La colére.

La peur.

Le vide parfois.

Ou cette honte, étrange, de ressentir
trop.

Ou pas du tout.

Tu n’as pas besoin d’étre prét.

Tu n’as pas besoin d’étre fort.

Tu as seulement besoin d’un espace
ouvert en toi.

Méme minuscule.

Méme tremblant.

Un jour, quelque chose craque.

Mais pas pour briser quoi que ce soit.
Pour ouvrir.

Comme une graine cede 2 la terre.
Comme une coquille s’ouvre a la
lumiere.

Ce jour, peut-étre, est aujourd’hui.

Et tu es arrivé ici.

Sans vouloir devenir quelqu’un
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d’autre.

En cherchant peut-étre a te retrouver.
Te rappeler que tu portes déja,

en silence,

tout ce dont tu as besoin pour te
comprendre.

Comprendre ses émotions...
C’est un retour.

Un retour a ta riviére intérieure.
A cette part de toi qui sait,

mais que tu as oubliée.

Tu ne vas pas travailler ici.

Tu ne vas pas te corriger.

Tu vas t’asseoir doucement,
au bord de ce qui palpite en toi.
Thu vas respirer.

Tu vas regarder.

Tu vas tendre la main,

non pas pour contrdler,

mais pour accueillir.



Tu n’auras rien a réussir.
Rien a prouver.

Rien 2 faire bien.

Il y aura seulement toi,

et ton coeur qui attend depuis

longtemps qu’on I'écoute autrement.

Tu n’as pas besoin de tout lire.

Tu as besoin de sentir.

De laisser les mots te traverser,
comme un vent doux dans une piece

close depuis trop longtemps.

Ce livre n’est pas un maitre.

Il est une lanterne.

Un feu discret, posé a c6té de toi,
dans la nuit.

Etsi tu veux,

tu peux dire oui.
M¢éme en silence.
Méme a lintérieur.
Un tout petit oui.
Et ce sera assez.
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Alors commencera le vrai voyage.
Un chemin vers toi.

Un chemin de tendresse.

Un chemin de lumiere.

Pas a pas.

Souffle a souffle.

Emotion aprés émotion.

Tu ne redeviendras pas quelqu’un de
meilleur.

Tu redeviendras toi-méme.

Entier.

Sensible.

Présent.

Pose-toi.
Respire.

Ecoute.
Tout commence ici.

Ton ceur connait le chemin. I/
attendait simplement que tu ['écoutes.






AU BORD DE TA
RIVIERE

L'ART DOUX DE COMPRENDRE

CE QUI VIT EN TOI
D3 C

Il y a en toi une riviere ancienne.
Parfois paisible.
Parfois en crue.
Parfois limpide.

Parfois trouble.

Cette riviére incarne le flot de tes

émotions.

Elles ne sont ni des ennemies.

Ni des erreurs.

Elles sont la voix secrete de ta vie
intérieure.

Elles murmurent ce que ton esprit
pressé oublie d’écouter.
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Les comprendre,

ce n’est pas les dompter.

Ce n’est pas les juger.

Ce n’est pas s’y noyer non plus.

C’est apprendre a s’asseoir au bord de
’eau.

A regarder la riviere passer,

sans la retenir,

sans vouloir la changer.

Sentir ses reflets.
Respirer ses parfums.

Accueillir ses orages.

Sans peur.
Sans fuite.

C’est devenir ami avec ce qui vit en toi.
C’est dire : Je te vois.

Dire Je te vois
a la tristesse qui s’invite sans prévenir,
ala colere qui gronde,
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alajoie qui éclate,

ala peur qui serre.

Eten disant ¢a,

tu te rappelles une vérité ancienne :
Tu es plus vaste que tout ce qui te
traverse.

Tu es la Terre entiére.
Pas seulement la pluie.
Pas seulement le vent.

Comprendre ses émotions,

c’est cesser de croire qu’elles te
définissent.

C’est apprendre a danser avec elles,
comme on danse autour d’un feu.
Proche.

Vibrant.

Mais libre.

Chaque émotion porte un message.
Elle est une main tendue.
Méme celles qui dérangent sont des
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éclaireuses,

venues t'apprendre un chemin oublié.

Ton corps sait tout ¢a.
Depuis toujours.
Ton coeur aussi.

Il te suffit d’écouter.

D’un peu de silence.

Et d’un peu de tendresse envers toi-
méme.

Alors, doucement,
tu redeviens ton propre compagnon.
Ton propre refuge.

Ta propre source.

Et ce jour-la, quand

comprendre tes émotions ne sera plus
un effort...

Ce sera alors un acte d’amour.

Un retour 4 la maison.
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Veux-tu t’asseoir avec moi,
au bord de ta riviere ?
Veux-tu écouter ce qu’elle a a te dire ?
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[E JARDIN OUBLIE

A L’ECOUTE DES FLEURS

SECRETES DE TON C(EUR
PINE N

Si tu fermes les yeux,

plus loin que le bruissement de ’eau,
au creux de cette vallée,

derriere la riviere,

s’étend un jardin oublié.

Un jardin sauvage et sacré.

Dans ce jardin,

chaque émotion est une fleur oubliée,
qui n’attendait que ton regard pour
refleurir...

Pas seulement pour étre vue.

Mais pour étre aimée.

Parfois, sans bruit,
ton coeur t’envoie des signes.
Un frisson sur ta peau.
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Une chaleur sous tes cotes.

Une gorge qlll se serre doucement.

Ce sont des graines prétes a éclore.
Des invitations muettes.

Des promesses de renaissance.

Ton corps sait avant toi.

Ton corps sent avant toi.

Il Cappelle a revenir cultiver ton
jardin.

Imagine,

que chaque émotion difficile
est une fleur assoiffée,
cherchant ta main pour grandir.
Laisse I'image s’ouvrir en toi.

Sous ta peau,

sous ton souffle,

un monde fragile palpite.

Il ne palpite pas pour étre maitrisé.
Mais pour étre nourri.
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Sauras-tu déposer tes armes ?
Sauras-tu t’agenouiller sur la terre
tendre de ton coeur ?

Sauras-tu devenir le jardinier de ta

propre lumiere ?

Rien en toi n’est contre toi.

Rien en toi ne se leve pour te nuire.
Je te le redis, doucement :

Tout ce qui vit en toi

cherche a te rejoindre,

méme ce qui dérange, méme ce qui fait
peur.

Rien ne te combat,

tout te parle.

Méme ta tristesse.

Méme ta peur.

Méme ton trouble.

Tout est une semence.
Tout attend ton accueil.

Ton coeur est une clairiére aux mille

possibles.
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Tes émotions sont des graines
endormies.

Chaque émotion peut devenir fruit,
étoile, parfum.

Les émotions ne te blessent

que lorsque tu refuses d’en prendre
soin.

Que lorsque tu oublies que méme
I'orage fait pousser les fleurs.

Iy a des tempétes en toi.

Et des éclaircies.

Des pluies lourdes.

Et des floraisons inattendues.

Comprendre tes émotions,

c’est apprendre a jardiner ton propre
ciel.

A reconnaitre tes saisons intérieures.
A danser sous la pluie.

A chanter sous le soleil.
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Tu n’es pas tes émotions.
Tu es I'espace ot elles peuvent éclore.
Tu es le jardinier de ta propre vie.

Respire.
Tends la main.

Aime ce qui veut vivre en toi.

Chaque émotion est une fleur sauvage.
Et ton amour est le printemps qu’elle
attendait.

Tout ce que tu regardes avec tendresse

finit par fleurir.
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'ART D'ECOUTER TA
PROPRE LUMIERE

UN CHEMIN DOUX VERS LA
COMPREHENSION DE TES

EMOTIONS
PINE I

Ecouter le chant de tes émotions,
ne consiste pas a les analyser
comme on disseque une fleur fanée.

C’est t’approcher d’elles
avec la délicatesse d’un ami
qui retrouve un compagnon d’ime.

Chaque émotion est une lettre secrete
que ton coeur t’a écrite

les soirs de grande solitude.
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Savoir la lire,
c’est savoir t’aimer,

dans ton ombre comme dans ta clarté.

Honorer la vérité de ton coeur,
C’est t’asseoir au bord de ton feu

intérieur.

Sentir sa chaleur sous ta peau.
Ecouter ses craquements discrets.
Accueillir ses étincelles qui montent

dans la nuit.

Sans Iéteindre par peur.
Ni t'y brtiler par impatience.

Juste rester la,

présent,

vivant,

jusqu’a ce que la lumiére devienne
familiére,

comme une vieille chanson qu’on

reconnait sans ’avoir apprise.
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Accueillir ce qui se leve en toi,
ce n’est pas résoudre un probleme.

C’est pousser doucement une fenétre
oubliée en toi.

Laisser entrer Iair frais.

Laisser entrer la lumicere.

Laisser entrer le chant du dehors.

Et découvrir, avec étonnement,
que méme la tristesse,

méme la peur,

avaient soif de toi.

Elles attendaient ton regard.
Elles attendaient ton oui.

Faire connaissance avec ton monde
intérieur,

s g
c’est redevenir jardinier de ton propre
monde.

Arroser la colere pour qu’elle te donne
force sans violence.
Cueillir Ia tristesse pour qu’elle
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t’enseigne la douceur.
Cueillir la joie,
comme un fruit mdr tombé d’un arbre

que tu croyais stérile.

Chaque émotion est une graine.
Chaque graine attend ta main pour

éclore.

T’approcher doucement de ce qui
t’agite,

bl . \
c’est tendre doucement la main i
Penfant vivant en toi.

Celui qui pleure parfois sans savoir
pourquoi.

Celui qui rit soudain, sans raison.
C’est t’asseoir a ses cOtés,

sans questions,

sans jugement.

C’est lui murmurer, tout bas :
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Je suis la.
Je téconte.
Tu n’es plus seul.

Et dans ce simple geste,
dans cette présence nue,
ton feu s'apaise.

Ton jardin refleurit.

Ton coeur retrouve sa maison.

Car comprendre tes émotions,
c’est apprendre & marcher chaque jour
avec ton Ame entrouverte

comme un champ sous la rosée.

Respire.
Ecoute.

Accueille.

Tout ce qui vit en toi est sacre.

23



MARCHER AVEC TOI

POURQUOI COMPRENDRE TES
EMOTIONS PEUT TOUT
CHANGER
DINE ¢

Quand tu apprends a écouter ce qui se
léve en toi,
tu redeviens ton propre allié.

Ton propre refuge.

Tu n'es plus emporté sans savoir
pourquoi.

Tu n'es plus prisonnier de tempétes
invisibles.

Tu apprends a lire le vent.
A sentir I'orage venir.
A accueillir la pluie sans crainte.
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Faire alliance avec tes émotions,
c’est cesser de te juger pour ce que tu
ressens.

C’est murmurer a chaque larme :

Tu as ta place ici.

C’est entendre, derriere chaque coleére,
une fronti¢re blessée qui demande a
étre respectée.

Cest écouter, derriere chaque peur,
une vérité tremblante

qui n’attend que ta main tendue.

Quand tu accueilles ce qui vit en toi,
tu deviens plus libre.

Libre d’aimer sans te perdre.

Libre de dire non sans t’abandonner.
Libre d’oser, méme avec ton coeur qui
bat trop vite.
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Tu retrouves ton axe.
Ton calme.
Ton élan.

Et peu a peu,
ta vie change sans que tu aies besoin de
la forcer.

Les relations deviennent plus vraies.
Les choix deviennent plus simples.
Le chemin devient plus lumineux.

Parce que tu ne marches plus contre

toi.
Tu marches avec tos.

Etca,
¢a change tout.
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REDEVENIR UN LIEU
HABITABLE

POURQUOI FAIRE LA PAIX AVEC
CE QUE TU RESSENS CHANGE
TOUT

Fairela paix avec ce que tu ressens,
c’est te libérer d’une lutte invisible.
Une lutte que tu portes peut-étre

depuis 'enfance.

Celle de croire
que tu dois étre fort

en étouffant ce que tu ressens.

Celle de penser

que pleurer est un échec,

que douter est une faute,

que trembler est un signe de faiblesse.
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Quand tu apprends a écouter ce qui
vit en toi,

sans peur,

sans violence,

sans te juger,

un miracle silencieux commence a se

produire.

Tu redeviens un lieu habitable pour

toi-méme.

Un lieu ol tu peux t'asseoir sans te
cacher.

Un lieu ot ton souftle peut reprendre
son vrai rythme.

Un lieu ot ton coeur peut battre sans

armure.

Tu cesses de te fuir.
Tu arrétes de te battre contre ton
propre souffle.

Etalors, quelque chose d’oublié

revient.
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La paix.

La vraie.

Pas celle qui fait semblant.

Pas celle qui attend que tout soit
parfait.

La paix qui respire doucement,
méme quand la vie est difficile.
Méme quand la pluie tombe.
Méme quand la route est brumeuse.

Respire.
Ecoute.
Laisse la paix s’asseoir A tes cHtés.

Tu n’as rien d’autre 2 faire.

Juste étre la,

présent a toi-méme,

comme on reste pres d'un feu fragile

qu'on veut garder vivant.

Parce que comprendre tes émotions,
c’est comprendre que tu es,
depuis toujours,
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un lieu sacré ot la vie demande 2 étre

accueillie.

La out tu t accueilles, la paix renait.
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A [IBERTE DE TON
PROPRE CEUR

QUAND COMPRENDRE TES
EMOTIONS DEVIENT TON

GOUVERNAIL
Y C

Ecouter ton monde intérieur te rend
libre.

Libre de ne plus étre emporté
comme une barque sans gouvernail

dans la tempéte intérieure.

Libre de sentir I'orage monter
sans t'y noyer.

Libre de lire les signes du vent
et de choisir ton cap.

Libre de choisir comment tu veux
répondre au monde,

plutdt que de réagir par peur,
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par automatisme,

par blessure.

Libre d’aimer sans te perdre.
Libre de toffrir sans te dissoudre.

Libre de dire oui,
avec tout ton coeur,

sans te trahir.

Libre de dire non,
d'une voix calme,

sans te briser.

Comprendre tes émotions,
c’est récupérer ton gouvernail.
Ton axe oublié.

Ta main posée sur ta propre vie.

C’est entendre ta riviere intérieure

sans étre emporté par son courant.

C’est marcher sur la terre chaude

en sachant que méme le vent, méme la
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pluie,

ne peuvent t'enlever ce qui vit en toi.

Respire.
Ecoute.

Et retiens ceci :

Tu n'es pas le vent.
Tu es celui qui apprend a danser avec
lui.

Et dans cette danse,
tu redeviens libre.

Ta liberté commence la 0w tu técoutes.
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[ETEMPLE VIVANT

COMMENT COMPRENDRE TES
EMOTIONS TE RAMENE CHEZ

Comprendre tes émotions te rend

vivant.

Chaque émotion que tu accueilles
devient une source de connaissance.
Un puits d’eau claire

ou ton ime vient boire.

La tristesse t’apprend
ce qui compte vraiment pour toi.
Elle murmure les noms silencieux

de ce que ton coeur refuse d’oublier.

La colere te révele
1a ot ton coeur appelle a plus de
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justice.
Elle trace des frontiéres sacrées
13 ot 'amour demande 2 étre honoré.

La peur tinvite a grandir
vers ce que tu es prét a devenir.
Elle montre les terres inconnues

que ton courage s'appréte a habiter.

Lajoie t'indique

ol ton Ame se sent chez elle.
Elle danse dans Pair,
comme une lumicre fid¢le.

En comprenant tes émotions,
tu ne deviens pas fragile.
Tu ne te fissures pas.

Au contraire.

Tu deviens ancré.

Comme un arbre qui plonge ses
racines

dans le sol vivant du monde.
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Tu deviens vaste.

Comme un ciel capable d’accueillir
orage

sans perdre sa clarté.

Tu reviens chez toi.

Dans ce temple intérieur
que nul vent ne peut abattre.

Dans ce lieu sacré,
ou chaque larme, chaque frisson,
chaque rire,

est un chemin qui te ramene a toi.

Tout ce qui t ément
t ’emezgne a devenir entier.

Et souviens-toi,
ton coeur sait déja le chemin du retour.

C /mque émotion est une porte vers toi.
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COMPAGNON DE TA
PROPRE TRAVERSEE

QUAND COMPRENDRE TES
EMOTIONS ILLUMINE TA VIE

Epouser le mouvement de ton coeur
change ta vie.

Tu n’attends plus que quelqu’un
vienne te sauver.

Tu ne tends plus la main dans le vide,
espérant qu'une force extérieure te
porte.

Tu n’es plus esclave de ce que tu
ressens.

Tu n’es plus balloté sans savoir
pourquoi.

Tu ne te bats plus contre les vents

intérieurs.
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Tu deviens compagnon de ta propre
traversée.

Présent a toi.

Fidele a ton propre souftle.

Alors, quelque chose de simple se
produit.

Les relations deviennent plus vraies.
Les choix deviennent plus justes.
Les blessures deviennent des portes.

Pas des murs.
Des portes.

Des passages secrets vers un amour
plus grand,
plus humble,

plus vivant.

Et ta lumiere intérieure —
celle que tu as toujours portée sans le
savoir —

commence 2 rayonner.
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Non pas parce que tu cherches a
briller.

Non pas parce que tu cherches a
convaincre.

Mais simplement parce que tu es,
enfin,

aligné avec toi-méme.

Respire.
Accueille.

Avance.

Car chaque pas vers toi éclaire le
monde.

Ta lumiére grandit chaque fois que tu
reviens a toi.
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LE SOUVENIR DE TA
PAIX

REDEVENIR L'ARTISAN

SILENCIEUX DE TON CEUR
D3 C

Comprendre tes émotions,
c’est redevenir ’artisan silencieux

de ta paix intérieure.

Sans courir.

Sans lutter.

Un pas apres l'autre.
Un souftle apres Pautre.
Une tendresse apres 'autre.

Tu n’as pas besoin de conquérir ta
paix.
Tu n’as pas besoin de la mériter.
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Tu n’as pas besoin de te transformer
pour I'obtenir.

Elle était déja la.
Depuis toujours.
Sous les bruits.
Sous les peurs.

Sous les souvenirs agités.

Il ne reste plus qu'a t'en souvenir.
A tendre la main, doucement,
vers ce qui n’a jamais cessé de
t’attendre.

Respire.
Ecoute.

Rappelle-toi.

Tu n'as rien a devenir.

Tu as juste a reveniy.

Eta chaque retour,
ta paix s'installe un peu plus.
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Comme la lumiére s’installe au matin,
sans bruit,
sans effort,
simplement parce qu’elle est chez elle.

La paix que tu cherches est celle gue tu

és.
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RALLUMER LA LAMPE
INTERIEURE

POURQUOI COMPRENDRE SES
EMOTIONS PEUT GUERIR LE

MONDE
Y C

Quand nous n’apprenons pas a nous
relier 4 ce que nous ressentons,
nous laissons la peur gouverner nos

choix.

Nous habillons la peur de costumes
raisonnables.

Celui de 'ambition, du pouvoir, du
controéle.

Mais au fond,

nous vivons recroquevillés.

Sur la défensive.

A distance de nous-mémes.
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Quand nous ignorons ce qui palpite
en nous,
nous devenons des étrangers en notre

propre maison.

Nous confondons agitation et vitalité.
Performance et valeur.

Conformité et amour.

Nous avangons masqués,
oubliant méme que nous portons un
masque.

En refusant d’écouter ce qui nous
traverse,
nous blessons nos liens.

Un ceeur qui n'écoute pas sa peine

projette sa colere sur l'autre.

Un ceeur qui étouffe sa peur
devient rigide, exigeant, dur.
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Un coeur qui nie sa joie
oublie de sourire 2 la vie,
et passe a cOté de I'essentiel.

Chaque émotion niée devient une
pierre,

posée sans bruit,

dans les fondations invisibles de la
société.

Pierre aprés pierre,
nous batissons des murs,

au lieu de batir des ponts.

Nous créons des familles ot1 'on
s’aime sans se comprendre.

Des écoles ot 'on enseigne sans
éveiller.

Des entreprises ou 'on produit sans
respecter.

Des civilisations ot 'on accumule sans

se souvenir pourquoi.
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Ce refus intérieur engendre une
fatigue collective.

Une fatigue qui ne vient pas du travail,
mais de I'absence de sens.

Une fatigue d'étre coupé de soi,
des autres,

de la source.

Et cette fatigue pousse au cynisme.
Au désespoir discret.
A la violence froide.

Pas forcément des cris.
Pas forcément des armes.

Mais cette lente érosion de la joie.
Cette maniére de vivre sans vraiment
étre vivant.

Aujourd'hui,

le monde a soif d'une chose simple :

Que chacun redevienne un espace

habité.
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Habité par ses émotions.
Habité par sa tendresse.
Habité par sa vérité.

Parce que lorsque nous faisons place a
ce que nous ressentons,

nous redevenons capables d'écouter
l'autre sans jugement.

De parler sans arme.

De créer sans détruire.

D'aimer sans posséder.

De changer sans hair.

Ne pas laisser vivre tes émotions,
ce n'est pas seulement un probléeme
personnel.

C'est une graine d'oubli,
qui, semée partout,
engendre des sociétés vides.

Comprendre ses émotions,
c’est choisir de remettre de la vie
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la ot il n’y avait plus que des
mécanismes.

C’est refuser de laisser notre humanité
s’assécher.

C’est rallumer,
chacun 4 sa place,

une petite lampe contre 'obscurité.

Et parfois,

une seule lampe suffit

pour rappeler 4 tout un village

qu’il existe encore un chemin vers la

maison.

Respire.
Ecoute.
N’oublie pas :

Ta lumiére suffit a montrer le chemin.
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TRAVERSER LES MURS
INVISIBLES

LES OBSTACLES SILENCIEUX SUR

LE CHEMIN DE TES EMOTIONS
Dok C

Beaucoup de chemins vers soi

sont entraveés,

non par un manque de capacité,
mais par des blessures anciennes,
des habitudes apprises dans 'ombre,

des peurs invisibles.

Quand on n’a jamais appris a écouter
ses émotions,

elles peuvent sembler immenses,
incontrélables, presque dangereuses.
On redoute de s’y perdre,

comme on redoute de se noyer dans

une mer sans rivage.
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Alors, on détourne le regard.

On fuit dans ’action, dans le bruit,
dans la rationalité séche,

plutdt que d’oser plonger dans cet
océan intérieur

qui pourtant n’attend qu’a étre
traversé.

Beaucoup ont grandi avec I'idée
que montrer ses émotions €tait une
faiblesse.

Pleurer n’était pas digne.

Avoir peur n’était pas courageux.
Etre triste n’était pas productif.

Alors, ils ont appris a porter des
armures si lourdes

qu’ils en ont oublié leur propre peau.
Derriere cette dureté, pourtant,

il n’y avait qu’un désir tendre :

étre aimé,
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étre accepté,
étre 4 la hauteur.

Parce que nous n’avons pas appris a
écouter nos émotions dans leur pureté,
nous les avons mélangées a des
jugements.

Si je ressens ¢a, c'est que je suis manvais.
Sij'ai peur, c’est que je suis ldche.

St je suis en colére, c’est que je suis une
maunvaise personne.

Cette confusion empoisonne ’espace
intérieur.
Nous rejetons I’émotion avant méme
d’avoir entendu

bl . .
ce qu’elle voulait nous dire.

Beaucoup portent encore,

en silence,

la mémoire de moments o1, enfants,
leurs émotions n’ont pas été

accueillies.
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Leur chagrin a été minimisé.
Leur peur a été ridiculisée.
Leur joie a été ignorée.

Petit a petit,

ils ont appris que leurs émotions
n’étaient pas dignes d’étre écoutées.
Etils ont enfermé leur coeur derriére

un mur.

Comprendre ses émotions,
c’est toucher la vie en soi.
Et toucher la vie,

c’est accepter de changer.

C’est grandir.
Cest parfois laisser mourir d’anciens

masques.

Beaucoup préﬁirent inconsciemment
rester dans une douleur familiére
plutdt que d’oser 'inconnu d’un

bonheur plus vrai.
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Car méme la liberté douce
effraie parfois.

Dans un monde o1 tout doit étre
maitrisé,

planifié, sécurisé,

écouter ses émotions semble au début

étre une perte de controéle.

Mais comprendre ses émotions,
ce n’est pas s’y soumettre.
C’est tisser une alliance secréte

avec la partie la plus vivante de soi.

Tous ces obstacles ne sont pas des
fautes.

Ils sont des blessures mal cicatrisées.
Des réflexes de protection,

hérités d’une époque

out’on a cru que se couper de soi-
méme

était la seule fagon de survivre.
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Et c’est justement pour cela
que apprentissage de la
compréhension des émotions
est un chemin de guérison.
Un chemin de réconciliation.

Un chemin de retour 4 la maison.

Alors, respire.
Accueille.

Souviens-toi :

Aucun mur n'est plus fort que ton
retour vers toi.
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ECARTER LES VOILES

DEPOSER LES FAUSSES
CROYANCES POUR RETROUVER

TA LUMIERE
DINE ¢

Quand nous avangons sur le chemin
de nos émotions,

nous portons souvent, dans nos
bagages invisibles,

des croyances lourdes.

Des croyances qui nous entravent.
Qui nous figent.
Qui nous découragent.

Pour laisser éclore la compréhension
véritable,

il nous faut d’abord les reconnaitre,
puis les déposer doucement au bord

du chemin,
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comme on dépose un fardeau qu’on
portait
sans méme savoir pourquoi.

On croit parfois que les émotions sont
faibles.

Qu’étre ému, c’est perdre la maitrise.
Mais ressentir pleinement

n’a jamais été un signe de faiblesse.
Cest la force souple de I'arbre sous le
vent.

La force tranquille de I’eau traversant
les pierres.

On croit parfois que les émotions sont
irrationnelles.
Qu’il faut les controdler.

On nous a appris a opposer émotions
et raison,

comme si sentir empéchait de penser.
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Mais I’émotion n'est pas une ennemie.
Elle est un guide, une boussole.
Vouloir contréler ses émotions,
c’est comme vouloir contrdler le vent.

Comprendre ses émotions,
c’est écouter leur sagesse.

Cest les intégrer a notre conscience.

On croit parfois qu’en écoutant nos
émotions,

nous serons submergés.

Mais aucune émotion n’est éternelle.
Chaque émotion a un début, un
milieu, une fin.

Elles passent,

comme passent les vagues sur le rivage.

Ce n’est pas ’émotion qui submerge.

Cest la peur de la ressentir.

On croit parfois que certaines
émotions sont mauvaises.
Colere.
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Peur.
Tristesse.

Mais chaque émotion a une raison
d’étre,

comme une flamme qui veille sur ton
chemin.

La colere protege les frontieres du
coeur.

Elle arrive quand quelque chose en toi
se sent trahi.

Elle n’est pas la pour casser.

Elle est la pour dire : Jusqu ici. Pas plus
loin.

Elle trace un cercle invisible autour de
ce qui est sacré.

Si tu ’écoutes sans la laisser déborder,
elle devient force claire.

Elle t’apprend a dire non sans blesser.
Et a dire oui sans oublier.
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La tristesse honore ce qui a compté.
Elle descend doucement.

Comme une pluie lente sur une terre
trop seche.

Elle ne veut rien enlever.

Elle veut que tu t’arrétes,

que tu regardes,

que tu remercies.

Elle est ’eau douce du deuil,

le fil discret de ce qui a été aimé.
Elle lave. Elle relie. Elle rend
hommage.

La peur aiguise ta conscience.
Elle surgit pour t’alerter,

non pour t’emprisonner.

Elle n’est pas la pour tarréter.
Elle t’invite a la présence,
alécoute,

a'ajustement.

Elle ne veut pas que tu recules.
Elle veut que tu marches avec
précaution,
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comme on marche dans le noir,

lanterne en main.

La joie rappelle ce qui te fait vibrer.
Elle arrive sans prévenir.

Elle éclaire tout sans effort.

Elle ne cherche rien.

Elle est.

Et quand elle est I3,

tu sais que tu es vivant.

Elle ne fait pas de bruit.

Mais elle transforme.

Elle révele ce qui est vrai.

L’anxiété montre qu’il te manque un
ancrage.

Elle parle d’un besoin de sécurité.
D’un appel a ralentir.

Elle ne cherche pas a toppresser,
mais 2 te faire revenir

au souffle,

au corps,

au maintenant.
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La frustration montre un désir non
entendu.

Elle grince. Elle pousse.

Elle dit: 1/ y a quelque chose a
Uintérienr

qui veut naitre.

Si tu la laisses te traverser,

elle devient moteur.

Elle t’enseigne ce que tu veux

vraiment.

La déception t’enseigne a revenir a toi.
Elle montre 13 ot1 tu avais mis ton
attente.

Elle ne vient pas pour punir,

mais pour te rappeler

que ta joie ne dépend pas de
Pextérieur.

Elle dit : Rentre a la maison.

La culpabilité murmure qu’une valeur
a été oublide.
Elle ne te condamne pas.
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Elle te réoriente.

Elle dit : Tu peux réparer.

Tu peux choisir autrement.

Elle est une boussole, pas une chaine.

La honte te fait croire que tu n’es pas
digne.

Elle cache souvent une blessure
ancienne,

un regard qui a jugé trop tot.

Mais ce regard n’était pas vrai.

Tu peux I'6ter doucement,

comme on enl¢ve un manteau trop
lourd.

La honte n’est pas toi.

Elle est ce que tu as cru devoir devenir

pour étre aimé.

L’envie montre un désir endormi.

Elle dit : Regarde ce que tu admires
chez lautre.

C’est peut-étre ce que tu n'oses pas encore
érre.
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Elle ne parle pas de manque.

Elle révele une graine en toi.

Le découragement parle de solitude.
Il surgit quand tu crois que tu dois
tout porter seul.

Il ne te dit pas : Abandonne.

1l te dit : Demande du soutien.

Il veut que tu ralentisses.

Que tu respires.

Que tu reviennes au vivant.

La jalousie révele une peur de perdre
I’amour.

Elle dit : £2 moi ?

Elle vient d’un manque ancien.
Mais elle peut devenir une voie
d’apprentissage,

si tu choisis d’aimer sans enfermer.

La nostalgie garde la mémoire des
instants précieux.
Elle te prend doucement par la main

et te montre : T as vécu ¢a.
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Et cétait bean.
Elle ne veut pas te retenir,
elle veut Capprendre a créer a

nouveau.

La solitude n’est pas un vide.

Elle est un appel.

Elle dit : 1/ est temps de te rencontrer.
Pas pour fuir le monde.

Mais pour te retrouver sans masque.
Et peut-étre, pour te reposer.

La confusion est un seuil.

Elle arrive quand quelque chose en toi
ne peut plus penser comme avant.
Elle ne te perd pas.

Elle te prépare.

Elle crée un espace pour que naisse un
regard neuf.

L’excitation est une vibration de ’ame.
Elle annonce un commencement.
Un projet, une rencontre, une

expansion.
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Elle t’appelle a avancer.

Mais doucement.

Sans briler I’élan.

Avec foi. Avec enracinement.

La fierté aligne ce que tu fais et ce que
tu es.

Elle te dit : Tu as agi en accord avec toi-
méme.

Elle n’a pas besoin d’écho.

Elle rayonne toute seule.

Quand elle s’appuie sur la justesse,

elle devient force tranquille.

Le mépris est une douleur qui s’est
déguisée.

Il protege une blessure.

Il évite de sentir ce qui fait mal.
Mais il isole.

Si tu le reconnais,

tu peux entendre ce qu’il cache :
un besoin d’amour ancien, encore

vivant.
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Le soulagement est un relichement du
coeur.

Il dit : Tu peux souffler.

Il ne dure pas longtemps,

mais il ouvre une bréche vers la
confiance.

Il rappelle que tout passe.

Méme la peur. Méme la tension.

La gratitude élargit ton espace
intérieur.

Elle transforme la simplicité en
miracle.

Elle ne demande rien.

Elle dit : C'est la. Et c’est précieux.
Elle t’ancre dans le présent

avec tendresse et clarté.

Le dégotit protege ton intégrité.

Il dit non a ce qui trahit tes valeurs.

Il ne juge pas.

Il pose une limite.

Il te dit: Tu n'es pas obligé de rester la.
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Tu as le droit de choisir ce qui te fait
du bien.

L’enthousiasme est une lumiere qui
court dans tes veines.

Il éclaire ce qui tanime.

Il met du feu dans tes gestes.

Mais il demande 2 étre nourri,

pas épuisé.

Garde-le au chaud.

Protege-le.

La géne t’alerte en douceur.

Elle te dit : Quelque chose ici n’est pas
aligné.

Elle ne te demande pas de fuir,

mais d’ajuster,

d’écouter,

et de choisir ce qui te ressemble plus.

Tu vois,

il n’y a pas de mauvaises émotions.
Il n’y a que des messages,

a écouter.
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Tu crois parfois que comprendre ce
que tu ressens

t’obligera a tout changer d’un seul
coup.

Mais il n’est pas nécessaire de
provoquer des tempétes.

Parfois, il suffit d’un Iéger
déplacement intérieur

pour que tout 'univers se réajuste.

Ecouter tes émotions,
c’est retrouver ton chemin,

pas bouleverser ta vie.

Tu crois parfois étre trop abimé pour
comprendre.

Trop fermé.

Trop fatigué.

Mais ton ame est patiente.

Elle sait attendre.

Méme au plus sombre,

il suffit d’une étincelle —

un regard,
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un souffle,
un geste de tendresse —

pour que la vie reprenne son élan.

En dissolvant ces fausses idées,
tu n’effaces rien de toi.
Tu 6tes simplement les voiles posés

sur ta lumiére.

Et cette lumi¢re n’a jamais cessé d’étre
la.

Elle attend, patiemment,

que tu ouvres les yeux.

Respire.

Ecoute.

N’oublie pas :

Ta lumiere n’a jamais disparu. Elle
attend ton regard.
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QUAND TU FUIS TON
CEUR

STRATEGIES D’EVITEMENT ET

CHEMINS DE RETOUR A SOI
Dok C

Quand ta riviere intérieure se met a
gronder,

quand une émotion forte s’éleve en toi
comme une vague imprévisible,

ton premier réflexe n’est pas toujours

d'écouter.

Ton premier réflexe est souvent de

fuir.

Pas par malice.
Pas par faiblesse.
Par peur.

Par fatigue.

Par habitude.
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Ces stratégies d’évitement sont
discretes.

Elles se glissent dans ta vie comme de
vieilles habitudes,

tellement familiéres

que tu crois parfois qu'elles sont toi.

Et pourtant, chacune d’elles
te détourne un peu plus de la maison

intérieure.

Parfois, tu fuis dans ’action.

Des que la peur, la tristesse ou la colere
montent,

tu fais, tu cours, tu organises, tu
remplis.

Tu poses du béton sur ton ressenti.

Mais la riviere, dessous, continue de
couler.

Patiente.

Vivante.
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Parfois, tu fuis dans la rationalisation.
Tu expliques.

Tu justifies.

Tu intellectualises.

Tu bitis des remparts de pensées
contre la vulnérabilité qui te fait peur.
Mais une émotion expliquée

n’est pas une émotion entendue.

Et ce qui n’est pas entendu

continue de murmurer dans 'ombre.

Parfois, tu fuis dans le divertissement.
Ecran.

Bruit.

Agitation douce.

Evasion sucrée.

Le divertissement devient une
couverture tiede
qui t’éloigne de ton propre feu.

A force de fuir inconfort,
tu fuis aussi la joie véritable.
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Parfois, tu fuis dans la colere projetée.
Au lieu d’oser écouter ta peur ou ta
peine,

tu critiques.

Tu attaques.

Tu jettes ta douleur sur le monde.

Mais chaque colere projetée
n’est qu’un miroir tendu

par une blessure qui attend d’étre vue.

Parfois, tu fuis dans 'indifférence.
Tudis : Je m’en fiche.

Tu dis : Ils ne peuvent plus

m atteindre.

Mais derriére ces murs,
c’est ton coeur qui attend, silencieux,
assoiffé de tendresse.

Parfois, tu fuis dans le controéle.
Tu veux tout tenir.

Tout prévoir.

Tout sécuriser.
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Mais la vie, comme la riviére,
n'obéit pas aux digues.

Et plus tu cherches a tout contréler,
plus la peur grandit en secret.

Parfois, tu fuis dans le
perfectionnisme.

Tu ajustes.

Tu corriges.

Tu veux bien faire.

Trop bien.

Mais derriére cette exigence,

il y ala peur de ne pas étre suffisant.
Alors tu t’actives dans les détails,

en espérant échapper a 'inconfort du
coeur.

Mais chaque émotion niée

continue d’habiter les silences entre tes

gCStCS.

Parfois, tu fuis dans la spiritualité
précoce.
Tu dis que tout est juste.
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Tu dis que tu as transcendé.
Mais au fond,

tu n’as pas encore osé ressentir la
peine.

Tu veux déja comprendre

ce que ton corps n’a pas encore
traversé.

Tu t’éleves trop vite,

et tu oublies de t’asseoir.

La lumicére, sans la chair,

devient un mirage sec.

Parfois, tu fuis dans le sourire.
Tu dis que tout va bien.

Tu restes positif.

Tu rassures.

Mais derriére ce soleil forcé,

la pluie s’accumule.

Et ton ceeur réclame le droit de
s’assombrir un instant

sans perdre sa beauté.

La joie sincere a besoin
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de passer par toutes les couleurs de
I'ame.

Parfois, tu fuis dans les autres.
Tu aides.

Tu portes.

Tu répares.

Mais tu oublies de te regarder.
Tu tends la main a extérieur
pour éviter de croiser ton propre
regard.

Et chaque geste donné

devient une tentative d’oublier
ce que tu n’as pas encore os¢ accueillir
en toi.

Parfois, tu fuis dans le repli.
Tu deviens discret.

Effacé.

Tu ne demandes plus rien.
Tu ne déranges pas.

Mais derriére cette absence,
il y a une voix éteinte.
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Une présence qui se retire

par peur d’étre rejetée.

Mais ton coeur, lui,

attend encore d’étre invité a parler.

Reconnaitre ces fuites

n'est pasun motif pour se juger.
C’est un premier acte d'amour.
Un premier geste tendre

vers ’enfant intérieur

qui a cru, un jour,

que ressentir était trop dangereux.

Comprendre tes émotions,

c’est désapprendre doucement ces
fuites.

Cest réapprendre a t’asseoir

au bord de toi-méme,

comme au bord d’un feu familier.

Sans obligation.

Sans pression.
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Juste avec cette présence intérieure

qui murmure doucement :

Je suis la.
Je suis prét a écouter.

Et déja,

la riviere s’apaise.
Etdéja,

la vie revient.

A chaque fuite déposée, ton coenr
retrouve un battement oublié.
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[A RIVIERE QUE TU
PORTES

RETROUVER L!AMITIE AVEC TES

EMOTIONS
D3k C

En toi coule cette riviere née bien
avant les mots.

Parfois claire, parfois trouble.
Parfois rapide, parfois lente.

Elle traverse les saisons de ton étre,
silencieuse, ou en furie.

Ce qui coule en toi,
ce flot vivant,
c’est le langage de tes émotions.

Elles ne sont ni ennemies,

ni obstacles.
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Elles sont ’eau méme de ta vie

intérieure.

Longtemps,

on t’a appris 2 détourner le regard.
A redouter ses débordements.

A tenter de la canaliser,

de la figer,

de l'oublier.

Mais la riviere n’a jamais eu besoin
d’étre contrdlée.
Elle a seulement besoin d’étre écoutée.

Comprendre tes émotions,

c’est apprendre & marcher au bord de
ta riviere.

A asseoir parfois sur ses rives.

A écouter le murmure de son courant.
A observer ses reflets qui changent
avec le vent,
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avec le ciel,

avec les pluies de ta vie.

C’est découvrir

que tu n’es pas les flots tumultueux,
ni les remous passagers,

ni les branches emportées dans les
tourbillons.

Tu es celui, celle,
qui peut rester au bord,
en silence,

en amitié avec son propre fleuve.

Parfois, la riviére sera violente.
Et ce sera ton appel intérieur :
ta colere, ton désarroi, ta fatigue.

Parfois, elle sera calme, limpide.
Et ce sera ta paix,
ta joie simple,

qui danseront sous le soleil.

Mais toujours,
toujours,
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la riviere est 12

pour te dire quelque chose de toi.

Telle une onde dans I’eau,

chaque émotion est un reflet du ciel en
toi.

Une invitation a t’approcher encore,
sans peur,

sans armes.

Revenir a I'intelligence du coeur,
c’est redevenir ’ami de ta riviére
intérieure.

C’est ne plus chercher a forcer son lit.
Ne plus tenter d’assécher sa source.
Ne plus craindre de plonger les mains

dans ’eau.

Juste marcher a ses cOtés.
Parfois t’y baigner.
Parfois t’y désaltérer.
Parfois y pleurer.
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Et découvrir, émerveillé,

que ce que tu cherchais depuis
toujours —

la paix,

la liberté,

la vérité —

était 13,

au creux méme de I’eau qui t’habite.

La riviere n’a jamais cessé de couler.

Ton coeur n’a jamais cessé d’appeler.

Il suftit aujourd'hui
d’oser écouter.

De t'asseoir au bord de toi-méme,
et de laisser ton 4me redevenir
fluide,

vivante,

enticre.

Marche au bord de toi-méme. La

riviere sait le chemin.
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AU BORD DE TA
RIVIERE

RETROUVER L'ECOUTE

SILENCIEUSE DE TON AME
D3 C

Ce matin-la,

tu t’es réveillé plus lourd que
d'habitude.

Un poids flottait quelque part dans ta
poitrine,

sans nom,

sans visage.

Instinctivement,
tu aurais pu allumer ton téléphone,
t’absorber dans I’agitation du monde.

Mais aujourd'hui,
sans trop savoir pourquoi,
tu fais autrement.
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Tu sors.

Tu marches.

Sans but précis.

Juste le besoin de respirer.

Au bout d’un sentier de terre,
tu trouves un vieux banc,
presque mangé par la mousse,
au bord de cette riviére discrete.

Le vent est frais.
L’eau chuchote contre les pierres.
Tu tassieds.

Et, pour la premiere fois depuis
longtemps,
tu ne fais rien.

Tu écoutes.

Tu écoutes la riviére.
Mais surtout,
tu écoutes ’eau en toi.

La tristesse est 13,
tapie.
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La peur aussi,
mince comme un filet de brouillard.

Et derriere elles,

!
quelque chose d'encore plus vaste :
une tendresse que tu avais oubliée.

Thu respires.
Lentement.

Et tu comprends

que ces émotions ne sont pas la pour te
nuire.

Elles ne t'assaillent pas.

Elles te parlent.

Chaque battement du ceeur,
chaque picotement au creux de ton
ventre,

chaque lueur d’eau dans tes yeux...

Tout est un message.
Un appel doux :
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Reste avec tor.
Ne pars pas.

La riviére continue a couler.
Ton coeur aussi.

Et tu sens,

d’une maniere tranquille et
irréversible,

que tu viens de retrouver un passage
ancien en toi :

celui de ’écoute.

celui de la compréhension silencieuse.

Pas besoin d'analyser.

Pas besoin de forcer.

Juste étre la.
Assis au bord de ta propre riviere.

De nouveau vivant.

Et ce petit geste,
qui consiste 4 ne pas fuir,
s'asseoir,
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écouter...
devient ton premier acte de guérison.

C’est aussi,

ton premier pas vers cette compétence
vivante :

comprendre ce qui murmure en toi,
et marcher a son rythme,

simplement,

humblement,

librement.

Assieds-toi au bord de toi-méme, et
laisse la Vie te retronver.
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IA CARTE SECRETE

MARCHER AU RYTHME VIVANT

DE TON CGEUR
Vi C

Lire les messages silencieux de ton
ime,

c’est d’abord oser t’arréter.

T’arréter au bord de toi-méme,
sans rien chercher A forcer.
Juste étre la.

Présent.

Disponible.

C’est apprendre 4 écouter sans vouloir
corriger.

Entendre ce qui palpite,

ce qui gronde,

ce qui chuchote en toi,

sans chercher a effacer,
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aexpliquer,
ajuger.

Ecouter pour éCOlltﬁI',

comme on écoute la pluie tomber.

Oser entrer dans ton paysage
émotionnel,

c’est reconnaitre chaque émotion,
comme une visiteuse intérieure,
comme une messagere,

et non comme une menace.

Accueillir la tristesse sans vouloir la
chasser.

Accueillir la colére sans vouloir la
museler.

Accueillir la joie sans craindre qu’elle

disparaisse.

Voir en chaque émotion non un
probleme a résoudre,

mais un fil d’or tendu entre ton coeur
et ta vie profonde.
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Clest apprendre a nommer ce qui vit
en toi.
Dire 4 voix basse, ou dans ton silence

intérieur :

Jai peur.

Je suis triste.

Je suis en colere.
Je suis heureux.

Sans t’enfermer dans ces mots,
mais pour les éclairer.
Pour leur donner un espace ot

respirer.

Nommer,
c’est déja commencer a apprivoiser.

C’est sentir que tu n’es pas ton

émotion.

Tu ressens de la colére,
mais tu n’es pas la colere.
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Tu ressens de la peur,

mais tu n’es pas la peur.

Tu es la terre sur laquelle 'orage passe.
Tu es le ciel qui porte les nuages sans

se confondre avec eux.

Cette reconnaissance subtile,
cette distinction douce,

te redonne I'espace de respirer,
de choisir,

d’agir librement.

Laisser tes émotions t'apprendre qui
tu es,

c’est apprendre a danser avec elles
plutdt qu'a lutter contre elles.

Sentir quand elles t’invitent au repos,

quand elles te poussent vers une vérité
A dire,

quand elles t'éclairent sur ce que tu as
besoin de protéger,
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d’honorer,

de changer.

Les émotions sont des musiques.

Ton corps, ton souffle, ton étre tout
entier peuvent apprendre a suivre leur
rythme,

sans se laisser emporter,

sans chercher 2 les étouffer.

C’est aussi apprendre a respecter le

temps de I'’émotion.

Comprendre que certaines vagues
passent vite,
7 Yr 7
comme une ondée d’été,
et que d'autres ont besoin de plusieurs

marées pour s apaiser.

Ce respect profond du rythme
intérieur

t’enseigne la patience,

la compassion envers toi-méme.
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Il n’y a pas d’émotion qui dure depuis
trop longtemps.

Il n’y a que des appels qui attendent
d’étre pleinement entendus.

Te rendre disponible 4 ton monde
intérieur,

c’est enfin ouvrir la porte a 'autre.

Car en t'écoutant,
tu deviens capable d'écouter 'autre.

Non plus pour réagir,

juger,

ou corriger.

Mais pour reconnaitre la méme riviére

en lui.

Tu deviens un espace ot I'autre peut
aussi étre.

Un espace de paix.

Un espace de vie.

Et de cette rencontre naissent des liens

vrais,
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plus forts que la peur,
plus vastes que les blessures.

Ainsi, comprendre tes émotions,

C’est devenir I’ami de ta riviére
intérieure.

C’est devenir un jardinier de ton cceur.
C’est redevenir un frére, une sceur
pour toute vie.

C’est retrouver ton souffle, ta danse, ta
maison.

Sois la main qui écoute,
et la riviére se souviendra du chemin.
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A DANSE DES
VAGUES INTERIEURES

LAISSER LA VIE TE TRAVERSER
SANS TE PERDRE

Il n'y arien d'anormal a ressentir.
Rien d'anormal 2 étre bouleversé,

traversé, changé.

D’ailleurs,

la traversée émotionnelle est un
mouvement naturel,

inscrit dans la Vie elle-méme,
comme la pluie,

comme |'éclaircie,

comme le vent.

Si tu cesses de lutter contre lui,
le cycle de I’émotion suit une danse
simple, organique, fidele.
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Un battement ancestral.
Un chant de Vie.

Tout commence par un frémissement.
Comme un pincement au cceur,

ou une chaleur dans la poitrine,

une tension dans la gorge,

un souftle qui se fait court,

un regard qui se baisse.

Ton corps est le premier a entendre.
Bien avant ta téte.
Bien avant les mots.

C’est la vie en toi qui te parle.
Qui te montre qu’un besoin, une
blessure, une vérité réclame ton
attention.

Si tu I’écoutes, la sensation grandit.
L’émotion prend sa place.
Elle devient visible.

Palpable.
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La colére monte comme un feu dans
les veines.

La tristesse coule en larmes
silencieuses.

La peur serre la poitrine.

L’anxiété vibre sous la peau,

tel un courant électrique.

La honte brtle les joues

et fait baisser les yeux.

La culpabilité pese entre les omoplates,
comme un sac qu’on ne peut poser.
La frustration cogne aux tempes,

impatiente et tendue.

La jalousie pince le ventre,

comme un manque qu’on n’arrive pas
a nommer.

L’envie étire le coeur,

vers un ailleurs inaccessible.

La nostalgie laisse une trace douce
derriere les yeux,

comme un souvenir qui ne demande
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qu’a étre honoré.

La confusion embue le front,
comme un brouillard entre deux
vérités.

Et souvent, la panique murmure :
Je vais étre submerge.

Mais non.

Ce n’est qu’une vague.

Et toutes les vagues, méme les plus
hautes, retombent si on leur laisse la

place de passer.

Il y a un point, bref et sacré,
ou ’émotion est pleinement la.
Sans filtre.

Sans explication.

Juste ’émotion nue.

Un point de vérité intérieure,
ou tu touches ce qui est vivant en toi,
sans t’y noyer.
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A cet instant,
il n’y a rien 2 faire.

Juste étre.

Etrele rivage qui accueille la vague.
Etre le ciel qui porte I'orage.

Quand I’émotion a été pleinement
ressentie,

quand elle a été vue, reconnue,
accueillie,

elle commence a s’apaiser.

La tension se relache.
Le souftle s’ouvre.
Les larmes séchent.
La chaleur diminue.

Ce n’est pas parce qu’on a forcé.
Mais parce que ce qui est entendu n’a

plus besoin de crier.

Apres la vague, quelque chose en toi a
changé.

Un peu plus de clarté.
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Un peu plus d’espace.
Un peu plus de vérité.

Peut-étre un besoin révélé.
Peut-étre une blessure comprise.
Peut-étre une décision intérieure,
douce, libre.

La vie intérieure s’est enrichie.
Ton étre s’est fortifié,
méme s’il reste tendre.

Et ce cycle recommencera, encore et
encore.
Car ressentir, c’est vivre.

Et vivre, c’est traverser.

Chaque émotion est une marée.
Chaque traversée est une purification.

Si tu respectes ce cycle,

si tu 'accueilles sans peur,

alors ton coeur deviendra vaste comme
une mer paisible.
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Non parce qu’il n’y aura plus de
vagues,

mais parce que tu auras appris a danser
avec elles.

Laisse les vagues t enseigner la mer que
tu es.
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[ES REVELATIONS DU
CCEUR SILENCIEUX

LES CLEFS OUBLIEES POUR
COMPRENDRE CE QUI MURMURE

EN TOI
Y C

Depuis longtemps, on t’a appris a te
méfier de ce que tu ressens.

A croire que ta colére était un défaut.
Que ta peur était un manque.

Que ta tristesse était un probleme.

Mais I’émotion n’est pas la pour te
détruire.

Elle est Ia pour t’éveiller.

Elle vient te montrer ce qui compte,
ce qui manque,

ce qui appelle.
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Chaque émotion est une lettre que ton
dme vécrit.

Il ne s'agit pas de la jeter.

Il s'agit de la lire.

Ton ressenti n’a pas besoin d’étre
justifié pour étre légitime.

Il est Iégitime simplement parce qu’il
est[a.

Tu n'as pas a chercher des raisons.
Pas a prouver.
Pas a t’expliquer.

Reconnaitre ton émotion,
c’est lui offrir un espace,
un souffle,

une main ouverte.

Méme si ton esprit ne comprend pas
encore,

ton coeur, lui, sait.
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Ressentir pleinement n’est pas se
noyer.

C’est traverser et se laisser traverser.

La vague monte.
La vague passe.

La vague repart.

Te couper d’elle ne Cépargne pas.
Ca prolonge seulement l’attente de la
traversée.

Laisse-toi toucher.

Laisse-toi traverser.

Et tu redeviendras toi-méme,
plus vivant.

Tu n’es pas ton émotion.

Tu es espace vaste.

Tu es ’océan.

La tristesse passe,
la colere passe,

la peur passe.
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Toi, tu restes.
Toi, tu contiens.
Toi, tu accueilles.

Derriere chaque émotion difficile,
il y a un besoin précieux.

Un amour 2 honorer.
Un respect a restaurer.

Une confiance 2 retrouver.

Chaque émotion est la gardienne

d’un trésor enfoui en toi.

Ce que tu accueilles ne peut plus te
dominer.

Ce que tu refuses grandit dans
Pombre.
Ce que tu embrasses trouve sa juste

place.

Accueillir n’est pas se soumettre.
Accueillir, c’est reprendre ton autorité
intérieure,
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doucement,
debout dans le vent.

Recevoir les messages de ton étre,

c’est écouter la Vie en toi.

La Vie te parle avec des frissons.
Avec des silences.

Avec des battements d'ailes sous ta
peau.

Ecouter,
c’est honorer le miracle d’étre vivant,
dans toute ta vérité,

dans toute ta lumiére.

Comprendre tes émotions,

c’est redevenir un allié de ta propre vie.
Un ami pour toi-méme.

Un espace habité.

Ecoute ton ceeur battre : c’est la vie qui
te reconnait.
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[ES PHARES
SILENCIEUX DU
CEUR

SE LAISSER GUIDER AU TRAVERS

DE SES EMOTIONS
D3k C

Ce que tu ressens est légitime.

Avant méme de comprendre.

Avant méme d'agir.

Tu dois savoir simplement :

Ce que je ressens a sa place.

Ce que je ressens merite d'étre entendn.

Méme si ¢a déborde.

Méme si ¢a effraie.

Ton émotion ne ment pas.

Elle est la respiration intime de ton
histoire.
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Ressentir n’est pas agir.
g

Tu peux accueillir sans te précipiter.
Respirer sans répondre tout de suite.

Etre traversé sans te perdre.

N’oublie pas que
’émotion est une messagere,

non une maitresse.

Toute émotion suit un mouvement
naturel.

Elle vient.
Elle monte.
Elle repart.

Si tu la laisses vivre,

elle te traverse comme le vent traverse
la plaine.

Elle t’allege,

elle t’éclaire,

elle te rend plus libre.
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Derriere chaque émotion, il y a un
besoin vivant.

Un besoin d’étre vu.
D’étre aimé.
D’étre entendu.

D’étre en vérité.

Quand une émotion surgit,
demande-toi doucement :

Quel besoin sacré frappe a ma porte
aujourd bui ?

Ton corps est ton premier guide.

Bien avant les mots, il sait.
La gorge serrée.

Le coeur rapide.

Le ventre noué.

Les épaules lourdes.

Ton corps parle vrai.
Apprendre a I’écouter,
c’est retrouver ton chemin.
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Plus tu résistes a une émotion, plus elle
grandit.

Rappelle-toi que
ce que tu accueilles s’apaise.
Ce que tu combats s’enracine.

Choisis I'accueil,
choisis la paix,

choisis la tendresse envers toi-méme.

Encore une fois,

tues plllS vaste quc cc quce tu ressens.

La peur passe en toi,

mais tu n’es pas la peur.
La tristesse voyage en toi,
mais tu n’es pas la tristesse.

Tu es la terre.

Tu es le ciel.

Tu es 'espace immense

ol tout peut exister sans te briser.
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Ces reperes sont comme des phares
dans la nuit.
Des pierres lisses sur ton sentier.

Chaque fois que I'’émotion s*éleve,
tu peux revenir a eux.
Pour marcher plus doucement

vers la lumiere de ton propre coeur.

Marche a son rythme : il sait le chemin.
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[ES SEMENCES
CACHEES

RETROUVER CE QUE TON C(EUR

SAVAIT DEJA
Dok C

Tu n’es pas une terre aride.
Tu n’es pas vide de ressources.

En toi, des semences précieuses
attendent.

Des trésors discrets.

Des élans familiers que le bruit du
monde a recouverts,

mais que le silence sait réveiller.

Ton corps est ton premier allié.
Avant méme que tu penses, il sent.
Avant méme que tu expliques, il

murmure.
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La gorge qui se serre.
Le souffle qui s’accélere.

Les larmes qui montent.

Ton corps est un chant ancien.
11 sait la vérité avant toi.

Tu n’as pas a I'inventer.

Tu as juste a revenir Pécouter.
Ta capacité a ressentir est intacte.

Méme si tu t’es protégé.

Méme si la fatigue a posé son voile.
Un sourire te touche encore.

Une musique t’émeut.

Un regard réveille une tendresse
oubliée.

Ton ceeur est vivant.

Ton feu n’est pas éteint.

Il attend que tu souffles doucement
dessus.

Ton désir de vérité est un phare.
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Si tu es ici,

c’est que quelque chose en toi refuse
de s’éteindre.

Méme quand tu doutes.

Méme quand tu crois reculer.

Ce désir continue de vibrer sous les
cendres.

1l suffit d’un souffle.
Il suffit d’un pas.

Et la lumiére revient.
Ton instinct d’accueil est toujours la.

Quand un enfant pleure,
ton premier geste est de tendre les bras.
De dire sans mots : Je suis la.

Ce méme geste existe pour toi.

Tu peux le tourner vers ton propre
ceeur.

Sans juger.

Sans fuir.
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Juste étre 14, bras ouverts,
pour ton enfant intérieur.

Ton rythme naturel t’attend aussi.

Pas le rythme du monde extérieur.
Pas la course, ni le tumulte.

Ton rythme.

Celui qui sait ralentir.

Celui qui sait respirer.

Celui qui sait écouter la pluie tomber
sans vouloir ’arréter.

Quand tu ralentis,

quand tu écoutes,

tu retrouves ce chemin ancien.
Et ce chemin te conduit vers toi.

Tout est déja la.
Présent.

Vivace.
Disponible.

Can’arien de neuf.

C’est un souvenir ancien.
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Il n’y a rien a forcer.

Il'y a seulement a retrouver confiance
en ta propre nature.

En ta riviére intérieure.

Etla vie, patiemment,
fera le reste.

Tout ce que tu cherches dort déja au
creux de ton souffle.
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RENAITRE A SON
PROPRE SOUFFLE

UN RITUEL POUR RETROUVER

LA MAISON INTERIEURE
Dok C

Pose-toi.
Laoutues.

Laisse ton corps s’alourdir un peu,
comme une pierre trouve sa place dans
la terre.

Ferme doucement les yeux,
si ton coeur te le murmure.
Et respire.

Laisse ton souffle t’apprendre qu’il n’y
arien a controler.
Que tu n’as rien a prouver.

Que tu peux simplement étre.
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Sens ton ventre qui se souléve,
ta poitrine qui s’ouvre,

ta gorge qui frissonne,

tes épaules qui se délient.

Ton corps est la.
Présent.
Fidele.

Depuis toujours.

Méme dans le silence.
Méme dans oubli.

Il n’a jamais cessé de murmurer.

Ecoute-le maintenant.
Sans analyser.
Sans comprendre.

Juste écouter.

Quels frémissements vivent en toi
aujourd’hui ?
Quelle musique discrete s’éleve de ta

riviere intérieure ?
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Peut-étre un poids.
Peut-étre une chaleur.
Peut-étre une vibration fine.

Tout est juste.
Tout est vivant.

Ressens.
Sans commentaire.

Sans précipitation.

Puis, avec une infinie douceur,
pose une main invisible sur ton ceeur,
comme tu le ferais pour un enfant qui

a peur.

Et dans le silence, dis-lui :
Je suis la.
Je técoute.

Je ne te fuis plus.

Laisse ces mots descendre en toi,
comme des graines tombent dans une
terre assoiffée.

122



Ressens :

Ton corps comme guide.

Ton souffle comme refuge.

Ton ressenti comme source.

Ton désir de vivre comme un phare
dans la brume.

Tout cela est déja la.
Tout cela t'attendait.
Tout cela est A toi.

Reste encore un peu.
Dans cette simple pI'éSCI’lCﬁ.

Dans cette vérité nue.

Puis, quand ton ceeur le soufflera,
ouvre doucement les yeux.

Et marche dans ta journée

comme un ami marche au bord de sa
riviére intérieure :

en confiance,

en accueil,

en vie.
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Rien a atteindre. Tout a retrouver.
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A MAIN SUR LE
CEUR

UN CHEMIN SILENCIEUX VERS

L'EMOTION VIVANTE
Do C

Quand une émotion surgit —
douce ou violente,
lente ou soudaine —

ne fuis pas.

Ne te contracte pas.
Ne te ferme pas.

Arréte-toi.
Juste une seconde.
Juste un souffle.

Ferme les yeux,
ou laisse ton regard tomber
doucement vers la terre,
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comme on se recueille au bord d’un

feu ancien.

Pose ta main sur ton coeutr.
Pleinement.

Chaleureusement.

Comme pour sentir, a travers ta peau,
le battement primordial de ta Vie.

Pour toucher.

Pour reconnaitre.

Pour dire, en silence :

Tout ce qui vit en moi est digne
d’exister.

Puis, respire.
Respire lentement,

comme on berce un enfant fragile.

Pas pour t’anesthésier.
Pas pour fuir.

Pour accompagner.

Pour épouser.
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Imagine ton souffle

comme une grande vague intérieure
qui vient accueillir 'émotion
comme la mer accueille la pluie.

Sans violence.
Sans peur.

Sans résistance.

Ressens sous ta main :
le rythme,
la chaleur,

la vie.

Et rappelle-toi en douceur :
Ce que je ressens est vivant.
Et je suis assez vaste pour le porter.

Reste 1a quelques instants.
Le temps d’un battement.
Le temps d’un apaisement.

Puis, quand ton dme te le souftlera,
reliche doucement ta main.

Ouvre lentement les yeux.
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Et continue ton chemin,
un peu plus habité,

un peu plus relié a toi-méme.

Cette simple main sur le coeur,
ce petit souffle qui épouse,

est une porte.

A chaque fois que tu l'ouvres,
tu redeviens plus vivant.

Plus vaste.

Plus vrai.

Ton coenr sait comment rentrer a la

maison.
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[E MANTRA DES
EMOTIONS VIVANTES

S’ACCUEILLIR, S'ECOUTER, SE
TRAVERSER
Dok C

Tout ce que tu ressens
est une vie qui cherche a étre

entendue.

Chaque émotion, méme celle que tu
redoutes,

est un souffle enfoui depuis longtemps
qui frappe doucement 2 la porte de
ton coeur.

Elle ne le fait pas pour te blesser.
Ni pour tengloutir.

Mais pour exister enfin.

Pour étre entendu.

Et trouver un cspace.
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Tu es assez vaste pour I'accueillir.

Ton étre est plus grand que tes
tempétes.

Plus solide que tes vertiges.

Tu es assez tendre pour I’écouter.

Pas besoin de t’endurcir.

Pas besoin de te fermer.

La tendresse est une force secréte,
plus forte que toutes les défenses.

Tu es assez vivant pour la traverser.

Lavieta fagonné pour ressentir.
Pour apprendre.
Pour grandir.

La moindre émotion que tu accueilles
ravive un feu ancien en toi.

Chaque vague que tu traverses

te rend plus vibrant,

plus vrai,

plus entier.
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Quand I’émotion monte,
quand la confusion gagne,
quand le coeur se trouble,

reviens ici.
Murmure doucement :

Tout ce que je ressens est une vie qui
cherche a étre entendue.
Je suis assez vaste pour laccueillir.
Je suis assez tendre pour lécouter.

Je suis assez vivant pour la traverser.

Respire avec ces mots,
comme on respire au bord du monde,

face au vent doux qui vient de loin.

Laisse-les s’enrouler autour de ton
coeur,
comme une couverture chaude dans la

nuit.

Et rappelle-toi que
tu n’es pas seul.
Tu n’es pas brisé.
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Tu es vivant.
Et C’est suffisant.

Ce que tu accueilles devient lumiere.
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CINQ PORTES POUR
ECOUTER TON
MONDE INTERIEUR

DES QUESTIONS VIVANTES POUR

MARCHER VERS TON CEUR
D3 C

Si ton émotion trouvait des mots,
que chuchoterait-elle a 'aube de ton
coeur ?

Pose cette question comme on ouvre
doucement une fenétre au matin.
Ecoute sans forcer, sans traduire.
Peut-étre qu’une parole viendra.
Peut-étre qu’une image apparaitra,
floue mais insistante.

Peut-étre que le silence lui-méme sera

une réponse.
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Tout est juste.
Tout est digne d’écoute.

Derriére ce que tu ressens,

il y a un désir enfoui.

Un besoin qui palpite doucement sous
la surface.

Laisse-toi descendre au creux de toi :

Y a-t-il une part de toi qui réclame de
I’amour ?

Un appel 4 la paix ?

Un besoin de vérité, de lien, de
sécurité ?

Ressens ce que ton émotion vient
protéger ou révéler.

Elle est le messager d’un lieu sacré.

Et ton corps, que dit-il ?

Que montre-t-il sans un mot ?
Observe-le comme on regarde une eau
claire :

une tension dans la nuque,
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une chaleur dans le ventre,

un souffle plus court qu’hier.

Ton corps ne ment pas.

Il est la premiere page du livre que tu
apprends 2 lire.

Laisse ton émotion exister,

juste un instant,

sans chercher a analyser.

Sans la disséquer, ni la réparer.
Peux-tu lui offrir une piece intérieure
ou elle puisse s’asseoir, respirer,
exister ?

Comme on accueille un hoéte fragile.
Sans jugement.

Sans programme.

Juste cette présence nue,

qui guérit déja sans rien faire.

Et si cette émotion avait une couleur ?
Un souftle ?

Un mouvement ?

Laquelle serait-elle aujourd’hui ?
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Imagine-la danser dans 'espace de ton
coeur.

Offre-lui des formes douces, des
images tendres,

et tu verras que ce que tu peux
imaginer,

tu peux ’honorer.
Ecoute doucement. Tout ce que tu

ressens est une lumiere qui cherche son
chemin.
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QUAND LA VIE
RECOMMENCE A
CIRCULER

SIGNE SUBTIL QUE TU ES EN
TRAIN DE RENAITRE A TOI-

MEME

Quand tu cesses de fuir ce qui palpite
en toi,
le changement ne ressemble pas

toujours a une révolution.

1l vient comme une brise.
Comme un frémissement dans herbe.
Comme une lumiére douce sous la

pOI‘tC.

C’est discret.

Mais c’est vivant.
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Tu prends un temps avant de réagir.
La ou avant, ’émotion te happait sans
prévenir...

L3 ot tu étais emporté par le courant,
quelque chose en toi, maintenant,
ralentit.

Une pause fine comme un fil.
Une seconde.
Un silence entre deux gestes.

Ce n’est pas spectaculaire.
Mais c’est fondamental.

Car dans cet espace minuscule
nait ta liberté.

Tu sais reconnaitre ce que tu ressens
sans te condamner.

Tu n’écrases plus ton émotion a coups
de Je ne devrais pas...

Tu ne la baillonnes plus.
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Tu la regardes.
Tu la nommes.

Et tu continues a respirer.

Ab, voila la peur.
Tiens, une va gue de tristesse.
Tu ne t'identifies plus.

Tu accueilles.

Et dans cet accueil,
tu redeviens un témoin libre.

Tu ressens moins le besoin de te fuir.
Avant, il fallait vite allumer un écran,
remplir le silence,
remettre du bruit.

Aujourd’hui, parfois,

tu restes la.

Juste la.

Avec toi.

Méme si c’est inconfortable.
Méme si ¢a pique.
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Etle simple fait de ne pas fuir
est un amour immense.

C’est toi,

redevenu ton propre refuge.

Tu écoutes ton corps.

Ce corps que tu avais si longtemps
oublié.

I parle.

Il murmure.

Il montre la voie.

Une tension dans le ventre ?
Tu l'entends.

Une chaleur dans la gorge ?
Tu Paccueilles.

Tu ne te combats plus.
Tu ne t’ignores plus.
Tu tends oreille.

Ton corps n’est plus un champ de

guerre.
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Il redevient un compagnon.
Un messager de la Vie.

Tu te surprends a avoir plus de
tendresse pour toi.

Sans calcul, ni programme.

Juste 14, parfois,

une parole intérieure plus douce,
un regard plus patient,

un geste plus enveloppant.

Moins d’attente.
Moins de sévérité.
Moins de jugement.

Tu te parles comme a un ami.
Et tu ’écoutes comme on écoute
quelqu’un qu’on aime.

Ce ne sont pas de grandes preuves.
Ce ne sont pas des médailles a

montrer.
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Mais ce sont des graines.

Des signes que la vie recommence a
circuler.

Des pulsations douces au bord de ton

coeur.

Et chacune d’elles murmure :
Tu es sur le chemin.

Continue.

Tu n'as plus besoin de te fuir.
La riviere coule de nouveau.

Chaque douceur envers toi est un seuil
franchi vers ta vérité.
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[A OU L'ORAGE NE
PEUT ENTRER

OFFRIR UN REFUGE SENSORIEL

A TON C(EUR QUI DEBORDE
Do C

Parfois, ta riviere déborde.

Elle se cabre, devient torrent, tempéte,
vertige.

Tu ne sais plus nager.

Tu as beau tendre les bras, 'eau passe
par-dessus tout.

Tu te sens submergé.

Incapable de rester en toi.

C’est normal.
Ce n’est pas un échec.
C’est la vie qui circule plus fort que

d’habitude.
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Mais méme dans le tumulte,
il existe un lieu que rien ne peut

atteindre.

Un lieu sans mots.

Un espace sans peur.

Une présence fidele en toi,
méme quand tu n’y penses plus.
Ce recoin tendre,

c’est ton lieu-racine.

Un abri doux.
Un recoin vivant.

Un espace de respiration.

Tu peux y retourner.
La.

Maintenant.

Sans passe.

Sans permission.

Quand ton coeur cogne trop vite.
Quand ton ventre se tord.
Quand ton esprit s’effiloche.
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Rappelle-toi :

Tu peux rentrer chez toi.

Ferme doucement les yeux.
Laisse ton souffle redevenir ton ami.

Inspire...

et imagine un lieu.

Un lieu simple.
Un lieu qui sent bon la terre,
ou la mer,

ou ’écorce chaude.
Un lieu qui apaise,
sans explication.
Vois-le.

Sens-le.
Ecoute-le.

La texture de lair.
Le bruit des feuilles.
La lumiére sur ta peau.
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Tu n’as rien 2 faire ici.

Tu n’as rien 2 comprendre.

Juste Etre.
Comme une pierre repose.

Comme une étoile veille.

Ton refuge

n’est pas ailleurs.

C’est ton corps quand tu I’écoutes.
Tes cing sens réunis.

Ton souffle qui revient au centre.
Ta conscience qui se dépose dans
I’instant.

Tes racines réactivées,

et 'axe en toi qui se redresse

doucement.

Quand la vague monte trop haut,
ne lui fais pas face.

Ne cherche pas a lutter.

Ni a Cexpliquer.

Reviens ici.
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Pose une main sur ton coeur.
Sens ton souffle.

Fredonne le silence.

Invente une odeur, un feu, une
couleur.

Chaque respiration est un rameau de
paix.
Chaque sensation devient une corde

pour revenir a toi.

Ce geste n’est pas une fuite.
Ce retour n’est pas un oubli.

C’est un serment.
Un soin.
Une promesse sacrée :

Je ne me laisse plus seul face a l'orage.

Et dans ce sanctuaire,
le vent tombe.
Le courant ralentit.

Ton ceeur revient doucement 2 lui.
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Alors, peut-étre,

peut naitre une écoute.
Une question douce.
Une réponse fragile.

Mais pas avant.
Pas sans toi.

Tu peux revenir ici

aussi souvent que nécessaire.
Et chaque fois,

tu reviens plus proche.

Plus calme.

Plus vrai.

Comprendre tes émotions,
c’est aussi batir ce lieu en toi
ot 'amour est plus vaste

que n’importe quelle tempéte.

Jesuis L'abri que je cherchais.
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CELUI QUI MARCHE
AU RYTHME DE LA
VIE

DEVENIR UN FOYER VIVANT

D’'ACCUEIL ET DE PASSAGE
Dok C

Ce que tu viens de comprendre

n’est pas un savoir.

C’est une mémoire qui s’est rallumée.
Un feu ancien,

que ton coeur a reconnu

sans ’avoir étudié.

L’Art de transmettre ne tient ni de la

maitrise.
Ni de la hauteur.
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Le véritable passeur
n’est pas un sommet,

mais une vallée.

Une vallée douce,
ot la vie peut s’écouler.

Il ne cherche pas a convaincre.
Encore moins 2 briller.

Il respire.

Avec Pautre.

Pour l’autre.

Par lautre.

Il ne corrige pas.

Il n’explique pas trop vite.

Il ne serre pas la main de I'’émotion
pour 'emprisonner,

il la touche comme on touche un
oiseau tombé.

Pour éveiller chez quelqu’un la
capacité de comprendre ce qu’il
ressent,
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il faut déja I’avoir accueillie en soi,
sans la figer.

Non pas comme un trophée.
Mais comme une lumiére fragile,

qu’on protege entre ses paumes.

Celui qui transmet ne montre pas un
chemin.

Il marche avec.

Il écoute.

Il s’arréte quand Iautre chancelle.

Il reprend doucement.

Il est une présence.
Il est un feu discret.
Il est le point d’appui invisible.

1l se laisse émouvoir.
1l se laisse traverser.

Il se laisse surprendre.

Il ne se cache pas derriere une armure.
Il n’a pas peur d’étre touché.
Il n’a pas honte d’étre vivant.
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Quand il rencontre la tristesse, il ouvre
les bras.

Quand il rencontre la colere, il ne fuit
pas.

Quand il rencontre la peur, il devient
tendresse.

Quand il rencontre la joie, il danse
avec elle.

Le passeur ne cherche pas a dompter
’émotion.

Il ’honore.

Il écoute.

I1lui offre un endroit pour respirer.

Il n’enseigne pas la perfection.
Il incarne la permission.

Il trébuche parfois,
mais se reléve avec douceur.
Et ¢a suffit pour transmettre autour de

SOl1.
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Car ce qui transforme,
ce n’est pas le discours.
Cest 'espace.
L’espace d’étre soi.
L’espace d’étre vrai.
L’espace d’étre aimé
méme dans le chaos.

Le transmetteur est un miroir.
Mais un miroir d’eau.

Qui reflete sans abimer.

Qui accueille sans juger.

Il garde intact le feu sacré de
I’émerveillement.

M¢éme dans la nuit.

Méme dans la fatigue.

Méme dans le doute.

Il sait que comprendre ses émotions
n’est pas une fin.

C’est un art de vivre.
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Un compagnonnage.
Un fil de lumiére.
Un geste simple.

Et parce qu’il vit tout ¢a au creux de
lui,

il devient une invitation pour les
autres.

Il devient un passage.

Il devient une inspiration.

Sans bruit.

Sans le vouloir.

Comme une source souterraine
irrigue la clairiere sans jamais se
montrer.

Je transmets en respivant vrai. En
incarnant ma verite.
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UN MONDE DANS
TON SOUFFLE

CE QUE TU GUERIS
AUJOURD’HUI, TU LE SEMES

POUR DEMAIN
Y C

Quand tu écoutes ce que tu ressens,
quand tu ouvres les bras a ta tristesse,
quand tu laisses ta colere respirer,
quand tu choisis d’habiter ce que la vie
réveille en toi...

Tu ne le fais pas seulement pour toi.

Tu touvres.

Et ce faisant, tu ouvres.

Une porte douce,

une fenétre sur un monde que tu ne
verras peut-€tre pas,

mais que tu offres déja.
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Chaque geste d’accueil envers toi-
méme

est une graine que tu déposes dans la
terre de demain.

Tu crois simplement poser ta main sur
ton coeur.

Mais tu écris une nouvelle mémoire.

Une mémoire plus tendre.

Une mémoire plus vivante.

Une mémoire qui murmure a ceux qui
viendront :

Tu peux plenrer sans honte.

Tu peux demander sans peur.

Tu peux aimer sans t oublier.

Un enfant qui grandit prés d’un adulte
al’écoute de lui-méme

apprend sans le savoir

a vivre avec un coeur souple et digne.

Un coeur qui ne blesse pas en disant
non.
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Un coeur qui ne se trahit pas en disant
oui.

Un ceeur qui n’a plus besoin de
dominer pour se sentir exister.

Ce que tu accueilles en toi
devient un modz¢le silencieux,
un repere invisible,

un souffle transmis.

Tu crois guérir ton histoire.
Tu es en train d’écrire I’'Histoire.

Les enfants de demain,

les amis qu’ils choisiront,

les familles qu’ils batiront,

les liens qu’ils créeront —
tout ceci portera la trace de ta
tendresse d’aujourd’hui.

Tu oftres des racines a ce que tu ne
verras pas.

Mais la forét naitra.

Elle grandira.
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Et un jour,
des rires d’enfants joueront dans son

ombre.

Le monde ne se transforme pas par des
discours.

Il change par des coeurs qui s’écoutent.
Des gestes qui apaisent.

Des étres qui respirent ensemble sans
se fuir.

En comprenant tes émotions,
tu deviens un bAtisseur invisible.
Un passeur de paix.

Un créateur de refuge.

Et méme si tu doutes,

méme si tu tombes,

chaque pas que tu poses sur ce chemin
résonne dans les pas de ceux qui

suivront.

Tu ne transmets pas un savoir.
Tu transmets une fagon d’aimer.
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Etca,
aucune époque ne pourra I’éteindre.

Ce que tu accueilles en toi devient
possible pour le monde entier.
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[ALLIANCE INVISIBLE

DIRE OUI A SOI SANS BRUIT,

SANS PRESSION, SANS DEVOIR
Vi C

Il y a un moment.

Un moment doux.

Un moment qui ne fait pas de bruit.
Un frémissement, peut-étre.

Comme une lumiére discréte au fond
de ta poitrine.

Un désir tranquille.

Un oui qui ne cherche pas a
convaincre.

Un oui qui veut seulement exister.

Ce n’est pas une décision imposante.
Ce n’est pas un objectif.

C’est un serment discret.

Une graine qu’on pose dans la terre
chaude du cceur.
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Parce qu’elle appelle.

Parce qu’elle est la.

Comprendre tes émotions,

ce n’est pas apprendre une technique.
Cest choisir de ne plus te tourner le
dos.

De revenir.

Encore.

Etencore.

Revenir dans la pluie.

Revenir dans I'orage.

Revenir dans la clarté.

Revenir méme quand tu crois que tu
ne sais plus.

Ce pacte, tu n’as pas a écrire.
Tu n’as pas a le réussir.

Il te suffit de le sentir.

11 te suftit de le souffler en toi,
comme un voeu confié a la brise.
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Tu peux murmurer :

Je reviens vers mot.

Je me tends la main.

Je m’écoute, méme si je tremble.

Je marche a mes cotés.

Tu n’as besoin de rien d’autre.
Pas de preuve.

Pas de discipline.

Ton souffle suffit.

Etsi un jour tu oublies ce pacte...
Si tu retombes,

si tu te perds,

si tu t'agites,

souviens-toi

qu’il suffit de revenir.

Revenir est déja un miracle.

Ce pacte n’est pas un poids.

C’est une clé.

Une petite clé douce que tu portes en
toi
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et qui Couvrira toujours la porte du
retour.

C’est un lien entre ton coeur et ton
coeur.
Un fil de lumiére entre ton souffle et

ta vie.

Et plus tu ’honores,
sans rigidité,

sans exigence,

plus il devient naturel.
Plus il devient toi.

Alors, tranquillement,

sans cérémonie,

tu te rends compte que comprendre
tes émotions

n’est plus un effort,

mais une fagon de marcher dans le
monde.

Pieds nus.

Coeur ouvert.

Main dans la main avec toi-méme.
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Ton out intérienr suffit a faire naitre
un monde.
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[E RITUEL DU RETOUR

HONORER I'ELAN SACRE DE

S’ECOUTER A NOUVEAU
DINE ¢

Il est des pas intérieurs qui ne font pas
de bruit.

Des éveils si doux qu’on les sent a
peine.

Mais le ceeur, lui, sait.

Quelque chose s’est ouvert en toi.
Peut-étre une simple breche.
Peut-étre une riviere.

Mais elle coule maintenant.

Etelle ne s’arrétera plus.

Alors...
Fais une halte.
Sans chercher a regarder en arriére.

Simplement pour saluer ce qui nait.
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Pas besoin de grandes cérémonies.
Seulement un geste.

Un instant suspendu.

Un murmure.

Choisis un moment calme.

Le matin, ou quand la lumiére se fait
plus tendre.

L3 ou le monde ralentit.

La ot tu peux t’entendre vivre.

Pose une main sur ton coeur.
Ferme doucement les yeux.
Et dis simplement :

Je taccueille.
Je técoute.
Je marche avec toi.

Laisse I'image venir.
Peut-étre une étoile.
Peut-étre une feuille.

Peut-étre un ruisseau.
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Garde-la.

En toi.

Comme un talisman silencieux.
Comme une promesse délicate.

Elle sera ton rappel.

Chagque fois que la peur reviendra,
que I'agitation grondera,

tu sauras quoi faire.

Poser ta main.

Ecouter.

Dire oui.

Ce rituel ne prend que le temps d’un
battement.

Mais il suffit.

Il suffit pour te ramener chez toi.
Chez ce toi qui n’abandonne plus.
Chez ce toi qui ose aimer ce qu’il

ressent.

Car comprendre tes émotions,
ce n’est pas devenir invulnérable.
C’est devenir vivant.
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Encore plus vivant.
Et marcher, chaque jour,
le coeur un peu plus vaste.

Je marche avec toi, caeur vivant.
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IA PORTE
ENTROUVERTE

QUAND L'EMOTION DEVIENT

PASSAGE VERS LE MYSTERE
Dok C

Quand tu t'ouvres 4 ce que tu ressens,
quand tu laisses la vague passer sans
fuir,

quelque chose s’ouvre doucement en

toi.

Ce n’est pas une legon.

Ce n’est pas une théorie.
C’est une breche dans le voile.
Une clarté fragile.

Un frisson ancien.

Car une émotion n’est pas qu’un
souvenir,
qu’une tension dans le ventre ou un
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mot oublié.
C’est une note.
Une note jouée par le grand orchestre

de la Vie,
qui résonne a travers toi.

Quand tu accueilles ta tristesse sans
honte,

tu ouvres un passage.

Quand tu écoutes ta colére sans t'y
perdre,

tu ouvres un passage.

Quand tu laisses ta joie tenvahir sans
la retenir,
tu ouvres un passage.

Et dans ce passage, quelque chose de
plus vaste entre.

Pas avec des mots.

Avec une présence,

une Conscience.
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Il s’agit du battement du monde.

Le chant invisible qui relie les étoiles
aux pierres,

la mer aux paupicres,

I'inconnu A ton coeur.

Tu n’as pas besoin de comprendre.
Pas besoin d'expliquer.

Seulement de sentir, parfois,

que tu es traversé.

Touché.

Relié.

Ton émotion devient alors plus
qu’une sensation.

Elle devient un pont.

Un rappel.

Un battement sacré.

Et derriére ce battement,
il y a une voix.

Trés ancienne.

Tres douce.
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Qui ne demande rien.

Mais qui murmure :

Tu fais partie de moi.
Tu es vivant parce que tu es aime.

C’est tout.
Et c’est immense.

Je me laisse traverser par la lumiére qui
sait et qui circule en tout.

172



[E SCEAU POUR
RENTRER CHEZ TOI

‘ACTHTRLESCEAU,OUVRH{LA

PORTE
DR I g

Il'y a des signes
que I’dme reconnait sans les
comprendre.

Un cercle.
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Une goutte.

Une lune posée a 'envers.

Tu ne sais pas pourquoi,

mais quelque chose en toi s’ouvre.
Comme une paupicre ancienne.
Comme une mémoire

que tu ne savais pas avoir.

Ce que tu regardes n’est pas un dessin.
C’est un passage.

Une clef offerte en silence.

En haut, la lune ouverte.

Elle veille comme un berceau.

Elle te rappelle que chaque émotion
est une marée.

Qu’elle monte, qu’elle descend,

et qu’aucune nuit ne dure toujours.

C’est une lumiére douce,

faite pour éclairer sans blesser.
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Au centre, le point plein.

Le coeur de ton étre.

Le noyau vivant de tout ce que tu
ressens.

C’est la que tout commence.

La que ¢a vibre.

Avant les mots.

Avant les masques.

Autour, les cercles s’élargissent.
Ils ne retiennent rien.
Ils laissent passer.

Ils laissent s’¢loigner.

Ce que tu ressens ne veut pas
t’enfermer.

Il veut circuler.

Etre entendu.

Puis relaché.
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En bas, la goutte retournée.
Une larme, peut-étre.

Mais surtout un passage.
Un seuil.

Un relichement sacré.

Ce que tu accueilles,
tu n’as plus besoin de le retenir.
Ce qui est reconnu

peut s’écouler sans faire mal.

Ce sceau n’est pas un secret.
C’est un miroir.

Un miroir d’eau.

Regarde-le.
Laisse-le t’enseigner.

Laisse-le t'écouter.

Tu n’as rien a prouver.

Juste a respirer.
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Je m’ouvre a ce que je ressens,
sans peur de me perdre.
Chague émotion me traverse,
me révéle,

et me ramene a mot.

IE RITUEL

I n’est pas compliqué.

Ce n’est pas une magie lointaine.
C’est un retour.

Un geste simple.

Un instant ol tu cesses de courir.
Tu poses le monde.

Tu reviens a toi.

Et tu rappelles doucement ton coeur.
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Trouve un lieu.

Un lieu vrai.

Peut-étre juste un coin.

Une flamme.

Une pause.

Une chaise pres de la fenétre.

La ot1 ton corps peut se déposer.

L4 ot ton 4me peut t’entendre.

Pose le sceau devant toi.
Imprimé.
Sur I’écran.

Ou simplement dans esprit.

Regarde-le sans chercher a
comprendre.
Juste le laisser tatteindre.

Comme une chanson sans paroles.

Tu n’as pas besoin de tout voir.

Tu as juste besoin d’étre la.
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Respire.
Trois fois.

Mais comme si ¢’était la premicre.

Appelle-toi doucement.

Rameéne-toi 4 la maison.

Dis cette phrase simple.

Pour que ton coeur 'entende.

Je suis prét a écouter ce qui me traverse.
Je demande a comprendre, avec

douceur.

Dis-la en toi.
Ou 2 voix basse.

Comme une priere qu’on ne force pas.
Regarde a nouveau le sceau comme un
miroir.

Un miroir d’eau.

Suis les cercles.
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Accueille la lune.

Sens la goutte.

Ne cherche pas.

Laisse-toi trouver.

Puis, dis la formule.
Celle que ton 4me reconnait.

Celle qui touvre.

FORMULE
D’ACTIVATION
DU SCEAU
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Je me laisse traverser.
Je n arréte rien.
Je n’accuse rien.

Je ne juge rien.

Jécoute ce qui tremble.
Jhonore ce qui monte.
Jouvre ce qui blogue.

Je bénis ce qui coule.
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Chdque émotion est unpmmge.

Chague passage est un retour.

Lt je reviens.

La o je suis.

La o je vis.

La ou je ressens.

Je n’ai plus peur de sentir.
Je n'ai plus besoin de fuir.
Je redeviens la maison.

Je redeviens le feu.

Je redeviens lean.

Par ce scean,

Jaccueille le langage de la vie.
Je comprends sans mental.

Je gueris sans bruit.

Je me rappelle.
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Quand C’est le moment,
pose une main sur ton coeur.

Ou sur ton ventre.

Reviens doucement.
Range le sceau ou garde-le pres de toi.
Reviens autant que tu veux.

Le seuil est toujours ouvert.

Ce que je ressens me ramene a la

maison.

PASSEUR DE LA
PULSATION
INTERIEURE

QUAND TON CEUR DEVIENT UN

PONT SILENCIEUX VERS AUTRE
Vi C
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Si quelque chose s’est ouvert en toi,
si une lumiére a frissonné en douceur,
si ton souffle s’est élargi un instant,
alors tu peux, a ta fagon, faire circuler

ce souffle.

Tu n’as rien a prouver.
Rien a accomplir.

Seulement a laisser passer.

Comme la mer laisse passer les
courants.

Comme la lune laisse passer les marées.

Etre passeur,
ne revient pas a enseigner.
Ni 2 convaincre.

C’est offrir,

dans un regard,

dans un geste,

dans une présence silencieuse,

la mémoire de ce que tu viens de
toucher.
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Peut-étre que demain,

tu écouteras sans interrompre.
Peut-étre que tu serreras plus
doucement un enfant troublé.
Peut-étre que tu te parleras a toi-méme

avec un peu plus de tendresse.

Et peut-€tre que ce sera assez.
Assez pour faire renaitre I'espoir

dans un coeur endormi.

Tu n’as pas a porter le monde.
Tu as juste a 'aimer 12 o1 il tremble.

Etssi tu veux que ce souffle continue 2
se transmettre,

si tu veux nourrir la source dont tu t’es
abreuvé,

alors laisse un geste parler pour toi.

Un don discret,

comme une offrande 2 invisible.
Un livre a garder pres du ceeur,
pour les jours de pluie intérieure.
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Un mot glissé 4 un autre,
comme on tend la main dans la nuit.

Car chaque geste offert 4 la lumiere
nourrit la grande chaine.

La chaine silencieuse des coeurs qui se
souviennent.

La chaine souterraine des 4mes qui

veillent.

Merci d’avoir marché jusqu’ici.
Merci d’avoir laissé ton étre frémir.
Merci d’étre, simplement,

un battement vivant dans ce monde.

Que ton coeur reste ouvert comme
une main tendue vers ’Ame du monde.

)** * <4 '>§<‘ TR (
Avec tout mon Amour.

Matthieu

matthieubiasotto.com
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