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CONCIUSION oo



Ce livre contient 77 passages guidés.

Voici 'un d’eux.



I’

LES TRAUMAS
A




Message :

Le corps garde la trace de ce que l’esprit a dd oublier pour survivre. Une
¢motion non exprimée, une peur figée, une douleur mise sous silence... rien
ne sefface totalement. Ce que tu ressens aujourd’hui porte parfois
l’empreinte d’hier. Ce n'est ni une faiblesse, ni un dysfonctionnement : clest
une mémoire de protection. Aujourd’hui, cette carte te rappelle que ton
corps garde une mémoire précicuse et quil est temps de I'écouter avec

douceur.

“Mon corps est fidele a mon histoire.”



Invitation :

Ferme les yeux quelques instants. Respire doucement. Porte ton attention
vers ton ventre — ou vers lendroit de ton corps qui appelle aujourd’hui.
Nessaie pas de comprendre. Reste simplement présent(e). Apres quelques

. . < (" / . . / .
minutes, note ce qui sest mamfestc : sensation, mage, emotion, mot.



Et un conte d’intégration
a la fin de chaque
thématique.

Voici le premier.



Le conte du petit homme

devenu grand trop vite



I ¢tait une fois un petit homme qui ctait devenu grand trop vite.

Personne ne savait exactement quand cela avait commence. Peut-
éere le jour ou il avait compris qu’il ne pouvait pas toujours
compter sur les adultes autour de lui. Peut-étre le jour ou il avait
senti quil valait micux ne pas trop deranger. Ou peut-ctre
simplement parce que personne ne lui avait vraiment appris

comment rester petit.

Alors il avait appris a etre grand. A comprendre. A s'adapter. A

faire comme si tout allait bien, méme quand ce n'était pas le cas.

Il savait se débrouiller seul. Trouver des solutions. Rassurer les
autres parfois. Et surtout ne pas trop montrer ce qui se passait a
linterieur. Avec le temps, il ¢tait devenu quelquun de fiable.
Quelquun sur qui on pouvait compter. Quelquun qui tenait.

Touj ours.

Mais il y avait quelque chose qu’il ne comprenait pas. Pourquoi,
parfois, sans raison apparente, une fatigue étrange revenait. Pas
une fatigue du corps. Une fatigue plus profonde. Comme une

grande lassitude.

Un jour, alors qu'il s'¢tait arréee sans trop savoir pourquoi, assis
pres d’un arbre, il remarqua quelque chose. Un petit espace en lui.

Presque rien.
Comme un endroit qui n'avait pas grandi.
Au debut, il voulut passer a cote. Cet espace ne lui avait servi a

. . . . . . . . . \
rien jusqua maintenant. Mais il ne disparaissait pas. Il ¢tait la.

Silencieux. Présent.



Alors, pour la premiere fois, il ne fit rien. Il ne chercha pas a

comprendre. Il ne chercha pas a reparer. 1l resta.

Et en restant, il commenga a sentir. Que ce petit endroit n'était
pas fragile ou inutile. Il érait simplement resté seul. Depuis trop

longtemps.

Quelque chose en lui se modifia. Tres legerement. Comme s'il
n'avait plus besoin de tenir tout le temps. Comme si, enfin, il

pOLlVélit sautoriser ;1 ne pas savoir. A ne pas gérer. A ne pas pOI’tGI’.

Ce jour—lh, il ne devint pas plus fort. Il devint un peu plus en

/ . /
securice.



Peut-¢tre que quelque chose,
dans cette histoire, fait echo a

la tienne...

Et rappelle-toi..

[.e corps se souvient.

. \ /
Tu peux continuer a I’écouter,

pas a pas, avec le livre,

JE DECOUVRE LE LIVRE

@ Virginie Bazin — Extrairc offert — Tous droits réservés
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	1-Le corps n’oublie rien
	“Mon corps est fidèle à mon histoire.”
	Mot-clé - Mémoire Zone - Ventre Intention - Écoute

	Invitation :
	Et un conte d’intégration  à la fin de chaque  thématique.  Voici le premier.
	Le conte du petit homme
	devenu grand trop vite
	Il était une fois un petit homme qui était devenu grand trop vite.
	Personne ne savait exactement quand cela avait commencé. Peut-être le jour où il avait compris qu’il ne pouvait pas toujours compter sur les adultes autour de lui. Peut-être le jour où il avait senti qu’il valait mieux ne pas trop déranger. Ou peut-être simplement parce que personne ne lui avait vraiment appris comment rester petit.
	 Alors il avait appris à être grand. À comprendre. À s’adapter. À faire comme si tout allait bien, même quand ce n’était pas le cas.
	 Il savait se débrouiller seul. Trouver des solutions. Rassurer les autres parfois. Et surtout ne pas trop montrer ce qui se passait à l’intérieur. Avec le temps, il était devenu quelqu’un de fiable. Quelqu’un sur qui on pouvait compter. Quelqu’un qui tenait. Toujours.
	 Mais il y avait quelque chose qu’il ne comprenait pas. Pourquoi, parfois, sans raison apparente, une fatigue étrange revenait. Pas une fatigue du corps. Une fatigue plus profonde. Comme une grande lassitude.  
	 Un jour, alors qu’il s’était arrêté sans trop savoir pourquoi, assis près d’un arbre, il remarqua quelque chose. Un petit espace en lui. Presque rien.
	Comme un endroit qui n’avait pas grandi.
	 Au début, il voulut passer à côté. Cet espace ne lui avait servi à rien jusqu’à maintenant. Mais il ne disparaissait pas. Il était là. Silencieux. Présent.
	Alors, pour la première fois, il ne fit rien. Il ne chercha pas à comprendre. Il ne chercha pas à réparer. Il resta.
	 Et en restant, il commença à sentir. Que ce petit endroit n’était pas fragile ou inutile. Il était simplement resté seul. Depuis trop longtemps.
	 Quelque chose en lui se modifia. Très légèrement. Comme s’il n’avait plus besoin de tenir tout le temps. Comme si, enfin, il pouvait s’autoriser à ne pas savoir. À ne pas gérer. À ne pas porter.
	 Ce jour-là, il ne devint pas plus fort. Il devint un peu plus en sécurité.
	Peut-être que quelque chose, dans cette histoire, fait écho à la tienne...

	Et rappelle-toi… Le corps se souvient.
	Tu peux continuer à l’écouter,  pas à pas, avec le livre.
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