
ET SI Je surfAIS
sur Ma vague ?

Mon petit  pas vers moi  (et  ce qui  me
fait  vraiment  v ibrer  ! )  en écoutant 
mon corps,  mon cœur et  ma tête. . .
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D’abord, comme pour beaucoup d'indépendants, il y eut
l’annulation d’une grande partie de ce que j’avais prévu
professionnellement et ainsi le gros questionnement : « heuuuu,
je mange comment maintenant ? » Mon cerveau, face à
l'incertitude financière, fit alors ce qu’il savait très bien faire :
trembler ! Et qui dit cerveau stressé, dit difficulté à réfléchir avec
clarté.

J’ai donc sorti ma boîte à outil de recentrage [1], augmenté le
niveau de compassion et de compréhension envers mon petit
cerveau - car accepter sa fébrilité permet déjà de l’apaiser - 
 et fait l’état des lieux.

[1] - Il existe de nombreuses techniques pour se recentrer, mais une pratique
extrêmement utile en ces temps chaotiques est la technique d'ancrage. Pour
télécharger un outil pratique à cet effet voir :
http://www.christellelauret.com/changement/outil-quand-ca-tangue-jette-lancre/

DÉVOILER QUI JE
SUIS VRAIMENT

Parce que c'est le moment
Je n’avais pas prévu d’écrire cet Ebook.
Enfin, pas celui-là en tous les cas. Mais la
vie – via une inattendue pandémie – est
venue chambouler mes priorités et faire
quelques changements dans mon emploi
du temps... 

http://www.christellelauret.com/changement/outil-quand-ca-tangue-jette-lancre/


D’abord, en envisageant le pire ! Paradoxalement, une chose
extrêmement utile à faire lorsque l’on a peur est de se plonger
dans le scénario qui nous fait le plus trembler. Car la première
étape pour pouvoir sortir d'une émotion est d'y entrer.[1]

Je me suis ainsi posée la question clé : « quel est le pire qui
puisse m'arriver ? » La réponse fut simple : ben... le pire du pire
est que je n'ai plus d'argent pour subsister... Je me suis ensuite
posée la deuxième question clé : « Et alors ? ». Ben et alors
j'atterrirais peut-être sous un pont ! Bon là, déjà, la tendance un
peu dramaqueen de mon cerveau commençait à se montrer...
Mais je continuais la logique : troisième question clé (que vous
aurez probablement devinée !), « Et alors?... » Ben et alors, je me
ferais aider ou héberger, ou je trouverais un deuxième job et puis
j'apprendrais encore deux trois trucs sur le courage et l'humilité...
Bon c'est vrai qu'avant de me retrouver sous un pont, y'a déjà
plusieurs options...

Le simple fait de vraiment regarder - avec objectivité - les
scénarios catastrophes de mon cerveau affolé, me mettait face à
leurs solutions ou leur faible probabilité. 

Cela ne veut pas dire pour autant que la peur m'avait désertée !
Mais la panique, elle, commençait à s'estomper... 

Seule la panique a le pouvoir de nous enliser (parfois à juste
raison !). La peur, quant à elle, même si elle peut vraiment nous
parasiter, est non seulement un compagnon de route
inhérent à tout changement, elle est aussi un partenaire
nfinement va durerement
[1] - Lauret, C. (2019) Les Petites Voix : Quand l'intuition toque à la porte d'un
cerveau rationnel, Carnets Nord, p. 166.

4ET SI JE SURFAIS SUR MA VAGUE ?

https://www.amazon.fr/petites-voix-lintuition-cerveau-rationnel/dp/B085RTT5NR/
https://www.amazon.fr/petites-voix-lintuition-cerveau-rationnel/dp/B085RTT5NR/
https://www.amazon.fr/petites-voix-lintuition-cerveau-rationnel/dp/B085RTT5NR/


Quelle est ma plus grande peur, là maintenant ? 

À quelles questions pratiques ai-je besoin de répondre
pour éclairer et désamorcer cette peur ?

avec lequel nous pouvons apprendre à danser. En fait, et aussi
frustrant cela puisse être, elle s'agrippe à nous parce qu'elle
nous veut du bien. Son intention positive ? Nous protéger et
satisfaire notre besoin fondamental de sécurité [1]. Pour
l'apaiser, il est alors utile de l'écouter et de répondre à son
besoin. Mais comment trouver de la sécurité quand on ne
sait pas ce qui va nous tomber sur le nez ? En prévoyant
l'imprévisible...

Je me suis donc installée à mon bureau, y ai pris carnet et stylo
et ai gratté : 

La peur de manquer. J'ai peur de ne pas avoir assez de
ressources dans les X mois qui viennent, car qui sait combien de
temps ce confinement va durer et l'impact que cela va avoir sur
mon activité sur le moyen et long terme...

Là, il s'agit de transformer la phrase de peur écrite ci-dessus
en questions pratiques. Par exemple, si j'ai peur de ne pas
avoir assez de ressources, alors il me faut déterminer mes
ressources actuelles. Si j'ai peur de ne pas tenir dans le
temps, alors il me faut déterminer sur combien de temps ces
ressources peuvent me permettre de tenir. Si j'ai peur de
l'impact durable sur mon activité alors il me faut envisager
les scénarios où l'impact est durable, etc. 

[1] - Pour en savoir plus sur les besoins vitaux du cerveau, voir
http://www.christellelauret.com/paix/calimero-sors-de-ce-corps-ou-les-
strategies-dopaminatrices/
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Voici la liste de questions à laquelle je suis parvenue : 
- Quelles sont mes ressources actuelles ?
- Combien de temps puis-je tenir avec elles ?
- Quels sont les scénarios financiers réalistes si la situation dure
1 mois, 2 mois, 4 mois... ?
- Quelles actions pratiques puis-je rapidement mettre en place
pour minimiser les risques ?

Puis, j'y ai répondu - toujours sur le papier - avec autant
d'objectivité que possible. 

Au fur et à mesure que j'écrivais et calculais, mon mental
s'apaisait, car devant lui se dessinait un scénario de plus en plus
clair et prévisible. On y trouvait des dates, des ressources
(internes ou externes), des solutions possibles. Il y avait aussi les
tuiles éventuelles ! Certaines sans solutions rattachées...

Mais là encore, paradoxalement, le simple fait de les mettre sur
le papier me permettait de les dédramatiser. Car comme vous
l'aurez sûrement déjà remarqué : la politique de l'autruche ne
marche pas. Pourquoi ? Parce que notre cerveau inconscient
mouline constamment en arrière-plan. Parce qu'il prend en
compte toutes les informations à sa disposition - même celles
qui nous ne plaisent pas - et y réagit, qu'on le souhaite ou non.
C'est comme quand on a un petit caillou dans sa chaussure mais
qu'on ne prend pas le temps de l'enlever. On aura beau tenter
de l'oublier, à un moment donné, il faudra se déchausser pour
s'en libérer !

Mais revenons à nos moutons... mouline
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Une fois mon mental apaisé par cette analyse logique, il m'était
possible de solliciter mon intelligence intuitive. Toute tentative
avant cela aurait été vaine, panique et intuition n'étant pas de
très bons compagnons (cf. p. 9 - les niveaux de conscience du
cerveau). Mais là, c'était le moment. Il était temps d'aller voir
ce qui se passait au niveau du Cœur, car lui, n'a jamais peur
(quand je parle du Cœur avec un grand « C », je parle du cœur
sage et ancré, pas du cœur émotif et survolté ! [1])...

Deux jours plus tôt, et quelques heures seulement avant
l’annonce du confinement (et le début de l'affolement de mon
petit cerveau !), j'avais écrit un paragraphe dans mon journal qui
m'interpelait de nouveau... Il disait : « Cet élan d’écrire que tu
ressens à l’intérieur de toi est là pour une raison. Il est temps de
mieux l’écouter. Ne te laisse pas te limiter par tes craintes de ne
pas avoir assez de ressources matérielles pour bien exister. Tu
es protégée. Encore faut-il t’écouter… » J'avais ressenti une
insistance toute particulière sur ces derniers mots.

Ce paragraphe je l’avais écrit en mode « écriture intuitive » [2].
Chaque jour (enfin ça c'est ce que j'aimerais... dans la réalité, y'a
des loupés !), je prends en effet un temps pour apaiser mon
mental, puis pour demander conseil à cette partie de moi qui
sait ce qui est juste pour moi. Avant je l'appelais ma sagesse
supérieure - c'était plus facile à accepter pour mon cerveau
cartésien ! Mais depuis un certain temps maintenant, j'ai changé
son prénom et commence généralement par la question : «
chère âme, que souhaites-tu que je sache aujourd'hui ? » Oui...
sacré changement de prénom !
  quiragraphe
[1] - Voir l'extrait des Petites Voix à la fin de cet Ebook en p. 30.
[2] - Pour un processus d'écriture intuitive, voir Lauret, C. (2019) Les Petites Voix
: Quand l'intuition toque à la porte d'un cerveau rationnel, Carnets Nord, p. 280.
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Puis, je me laisse écrire spontanément, intuitivement, sans
chercher à contrôler ou réfléchir aux mots qui défilent, ni
chercher à vérifier si c'est bien mon âme qui me parle ou mon
cerveau inconscient (ça, je l'ai longtemps fait !), ou si je suis,
décidément, vraiment trop perchée !

Non, je ne me pose plus ces questions, pour deux raisons :  je
suis systématiquement aidée et éclairée par ce que je couche sur
le papier... et je suis aussi régulièrement surprise du résultat !
Les mots apparaissant sous mon crayon étant parfois à l'opposé
de ce que j’aurais gratté si j’avais laissé la petite voix de la raison
s’exprimer.

Ce matin-là, le message était simple : il me fallait consacrer plus
de temps à l’écriture. J’adore écrire, mais cela n’avait pas été
une priorité ces derniers mois. Pourquoi ? Parce qu'il me fallait
travailler... Vous savez, le « vrai » travail, celui qui paie les
factures ? La petite voix de la raison s'était ainsi, très
rapidement, mise à pouffer de rire ! Dis-moi, t’es bien gentille
petite âme, mais écrire n’est pas ce qui va nous nourrir ! Un peu de
lucidité d’esprit tout de même !

Alors que je relisais ces mots, post-annonce-confinement, la
petite voix de la raison riait encore... Mais une autre partie de
moi, elle, résonnait profondément. Elle savait que lorsque
j’écoute mes élans intérieurs, lorsque j’écoute cette petite voix
de sagesse supérieure, quelque chose d’assez magique se met
en place. Quelque chose me permettant de trouver et de surfer
sur ma vague. Une vague qui se dessine à chaque instant. Une
vague que je ne peux ni diriger, ni contrôler, qui m’embarque
souvent avec joie et parfois malgré moi ! Une vague qui a du
transformer
 satisaire 
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sens, qui me ressemble et qui me fait vibrer ! Et une vague qui
s’arrange aussi, régulièrement, et comme par magie, pour me
présenter les bonnes-personnes-au-bon-moment ou des
opportunités que je n’imaginais pas... Ces drôles de
coïncidences qui n'en sont apparemment pas [1].

Tout ça je le savais au moment où je me relisais. J’en ai même
écris un livre entier.[2] Mais lorsque l’on se retrouve face à la
peur – surtout lorsque cette peur est partagée par l’extérieur –
le murmure du cœur a tendance à se noyer. Car la peur est une
émotion du niveau 1 de conscience du cerveau, le niveau de
conscience le plus contrôlant de nos neurones [3]. Il est alors si
tentant (mais pas inévitable) de se laisser happer par le doute et
l'hésitation !

Deux jours plus tard, je recevais un email me confirmant le
virement d'argent d'une mission que je pensais annulée… Ben
mince alors, je suis vraiment protégée !

J’ai beau vivre ces phénomènes de synchronicité [1] depuis
plusieurs années, j’en reste toujours bouche-bée. Non
seulement cet apport financier allait me permettre de respirer, il
allait aussi me permettre de prendre le temps de me réaligner...
Car avec tout chamboulement - interne ou externe - vient le
besoin de réalignement. C’est simple : lorsque la mer change
d’allure, il nous faut adapter notre voilure ! 
otion 
[1] - Pour en savoir plus sur les synchronicités, cf. p. 18.
[2] - Lauret, C. (2019) Les Petites Voix : Quand l'intuition toque à la porte d'un
cerveau rationnel, Carnets Nord.
[3] - Pour découvrir les 6 niveaux de conscience du cerveau, voir l'article de
blog : http://www.christellelauret.com/changement/devenir-le-heros-de-sa-vie-
grace-aux-6-niveaux-de-conscience-du-cerveau/ ou Les Petites Voix p 38-39
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Quelles étaient mes nouvelles priorités ? Qu’avais-je envie de
créer ? Étais-je toujours alignée avec ma raison d'être ? Et où ma
vague souhaitait-elle désormais m’embarquer ? Avais-je besoin
de me libérer de quelque chose pour mieux avancer ?

Il me fallait mettre à jour ma vision et mobiliser autant mon
intuition que ma rationalité. Car suivre son intuition c’est bien,
mais cela ne veut pas dire lui donner totale souveraineté, ni
oublier de prendre en compte ses besoins.

Je me suis ainsi retrouvée à suivre plusieurs étapes clés afin de
me réaligner sur ma vague et mettre à jour ma réalité. Et voilà
d'où cet Ebook est né, ainsi que plusieurs gros projets qui sont
en train d'émerger (plus d'infos là-dessus dès la rentrée !).

Car ma vague, ce qui me fait vraiment vibrer, c'est d'aider ceux
qui le souhaitent à se reconnecter à eux-mêmes, à  leur essence
profonde et notamment à leur raison d'être. C'est d'être un «
murmureur d'âme », en les aidant à entendre et écouter leur
véritable élan intérieur et à le matérialiser (tout en gardant les
pieds bien ancrés sur terre !). Et c'est aussi de transmettre tous
les outils et pratiques à cet effet. 

Durant ce processus de réalignement intérieur, une évidence a
émergé : il était temps de monter d'un cran en termes de
communication sur ces sujets. Il était important de rendre ces
outils accessibles à un plus grand nombre de personnes que je
ne le faisais. Et un premier pas vers ça était d'écrire cet Ebook,
afin de partager avec vous plusieurs clés, ainsi que les étapes de
réalignement intérieur par lesquelles je suis passée. 
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Car ces étapes sont des pas précieux pour quiconque souhaite
(re)trouver sa vague unique et authentique. Et c’est le moment
de se lancer.

Nous vivons actuellement une période sans précédent. Une
période nous invitant à nous révéler, à nous réaliser pleinement,
mais encore, et surtout, à rayonner qui l'on est vraiment, avec
sincérité et authenticité.

Et ça, c’est vraiment important.
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5 ÉTAPES
& 10 CLÉS

Un processus de réalignement intérieur 
pour (re)trouver sa vague

ÉTAPE N°1
IDENTIFIER MES

VÉRITABLES
DÉSIRS

ÉTAPE N°2
LE GRAND

NETTOYAGE
CŒUR, CORPS,

TÊTE

ÉTAPE N°3
LA VISION CRÉATRICE &

LES SYNCHRONICITÉS

ÉTAPE N°4
FAIRE LES

CHOIX JUSTES
ET ALIGNÉS

ÉTAPE N°5
MA BOÎTE À
OUTILS DE

RECENTRAGE

Voici les 5 étapes pour (re)trouver et surfer sur sa vague : 



RE-TROUVER SA VAGUE

Sur les pages suivantes vous trouverez, plus en détail, chacune
des étapes du processus d'alignement intérieur permettant de
(re)trouver et surfer sur sa vague unique et authentique. Mais
avant cela, j'ai envie de préciser pourquoi j'écris « (re)trouver » et
pas juste « trouver » sa vague. 

Il existe deux raisons. La première est que notre vague est déjà
là, présente à l'intérieur de nous, qu'on l'ait mise en lumière
ou non. Plus j'accompagne de personnes à trouver leur vague et
plus j'avance sur mon propre chemin, plus la phrase de Friedrich
Nietzsche « Deviens ce que tu es » prend son sens.

Trouver sa vague demande, non pas d'aller chercher une
réponse à l'extérieur de soi, mais bien de s'autoriser à déterrer
la pépite d'or déjà présente à l'intérieur de soi. déterrer 

Peut-être est-elle enfouie profondément sous de nombreuses
couches de conditionnement, provenant de notre société, notre
éducation, notre vécu, notre environnement... Il nous faudra
alors un peu de temps pour la libérer et la dévoiler pleinement.
Ou peut-être est-elle déjà là, à la surface de notre être et attend-
elle juste d'être polie et mise en lumière afin de briller de mille
feux !

Surfer sur sa vague demande un
alignement intérieur : lorsque ma tête
(mes pensées), mon corps (mes actions)
et mon cœur (mes désirs profonds) sont
alignés, une énergie de vie joyeuse et
créatrice est libérée ! 
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La deuxième raison pour laquelle j'utilise le mot re-trouver est
parce que nous, ainsi que l'environnement dans lequel nous
évoluons, sommes en mouvement permanent. Un mouvement
qui s'accélère de plus en plus et qui peut nous amener à perdre
notre centre ! 

Perdre son centre n'est pas un problème en soi. Lorsque l'on
tombe amoureux par exemple, on se retrouve au départ assez
centré sur l'être aimé ! L'important n'est pas de ne jamais
perdre son centre, l'important est de le retrouver à chaque
fois. 

Voilà aussi pourquoi j'ai représenté les 5 étapes sous forme de
cycle. Surfer sur sa vague demande de régulièrement mettre à
jour sa vision et repasser par les différentes étapes, afin de
prendre en compte sa propre évolution, ainsi que celle de son
environnement. 

14

C'est un processus à la fois cyclique
et évolutif : on repasse
régulièrement par les mêmes étapes,
mais à chaque fois avec des niveaux
de conscience et d'évolution plus
grands. Une manière de le
représenter serait d'imaginer que
notre chemin de vie est comme une
spirale qui monte vers le haut (cf.
image ci-contre : la spirale d'évolution
de notre vie).

La spirale d'évolution
de notre vie
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En mettant en place un nettoyage cœur/corps/tête sur
plusieurs semaines  :

du corps : nettoyage de printemps de l'environnement
dans lequel mon corps évolue, que ce soit mon lieu de vie
(faire le vide !), mes relations (en disant non à certaines
choses qui n'étaient plus acceptables par exemple), mais
aussi du corps physique (détox, activité physique).
de la tête : en travaillant sur certaines croyances
limitantes.
du cœur : en me libérant de certaines vieilles blessures
émotionnelles, désormais obsolètes et m'empêchant de
passer au chapitre de vie d'après.

Et en même temps, en utilisant la vision créatrice pour
planter les graines de ma nouvelle réalité et affiner ma
vision. 

DOIS-JE SUIVRE LES ÉTAPES DANS L'ORDRE QUI
EST INDIQUÉ ?

Et enfin, bien que j'aie posé un certain ordre dans ce
processus cyclique, il ne s'agit pas de s'enfermer dans celui-
ci. Dans l'exemple que je vous ai donné, dans la première partie
de cet Ebook, il m'a fallu d'abord passer par l'étape N°5 de
recentrage avant de pouvoir redéfinir ma vision. 

J'ai par ailleurs travaillé sur l'étape N°2 et N°3  en parallèle :

Découvrez maintenant chaque étape plus en détail, avec, pour
chacune d'entre-elles, deux clés pour avancer.
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mon corps (mes ressentis, mes élans intérieurs
profonds et ce qui me donne envie d'être dans
l'action),
mon cœur (mon intuition, mes passions, mes
talents et ma raison d'être individuelle et
collective), 
et ma tête (mes besoins fondamentaux, mes
valeurs, un cadre sécurisant...). 

Pour identifier mes véritables désirs, j'ai besoin
d'écouter :

Chacun a un rôle fondamental à jouer dans notre
bien-être et notre épanouissement et ils peuvent
apprendre à collaborer.

N°1

N°2
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Pour surfer sur ma vague, il me faut d'abord être au clair sur ce
que je désire vraiment vivre et ce qui me fait vibrer. J’ai beau ne
pas « contrôler » ma vague, je peux choisir la mer sur laquelle je
souhaite surfer.

ÉTAPE N°1

IDENTIFIER MES
VÉRITABLES DÉSIRS

Préféreriez-vous devenir paraplégique ou
gagner au loto ? A priori, vous répondrez par la
grosse cagnotte... À cela, le psychologue d'Harvard,
Dan Gilbert, vous dirait : « en fait, peu importe
votre choix, vous serez tout aussi heureux.se dans
un cas comme dans l'autre... ». Aussi surprenante
sa remarque pourrait-elle paraître, ses études le
démontrent aujourd'hui : notre cerveau a du mal à
anticiper - avec exactitude - ce qui nous
rendrait vraiment heureux. Cela, à cause de
nos biais cognitifs : des conditionnements du
cerveau nous amenant à percevoir la réalité d'une
manière biaisée - et parfois totalement erronée !
(cf. http://www.christellelauret.com/video/video-
pourquoi-nous-nous-trompons-par-rapport-a-ce-
qui-nous-rend-heureux/) ! Une première clé est
d'être conscient de ces tours du cerveau et de
les déjouer en utilisant la clé N°2. 
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On peut avoir besoin de guérir des blessures
émotionnelles (cœur), de nettoyer son
environnement (notre corps physique, notre lieu
de vie, mais aussi nos relations !), ou encore de se
libérer de croyances limitantes (tête,) afin de
nous ouvrir à notre véritable potentiel. N°3

N°4
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Une étape indispensable pour surfer sur sa vague : le nettoyage
cœur, corps, tête. Il nous est en effet souvent nécessaire de nous
libérer de ce qui ne nous sert ou ne nous ressemble pas (ou plus !)
pour accueillir la nouveauté et notre véritable expression
authentique.

ÉTAPE N°2

Cette étape de nettoyage peut nous apporter des
informations importantes sur nous et notre
raison d'être ! Par exemple, faire le nettoyage chez
moi pour ne garder que ce qui me met en joie (cf.
la méthode KonMari) peut me permettre de voir
que j'ai plein de livres sur la cuisine et ma raison
d'être a un lien avec la cuisine ! Ou alors, pour
avancer sur mon chemin, je peux avoir besoin de «
nettoyer » des relations, en apprenant à exprimer
des limites et m'affirmer face à quelqu'un qui ne
me respecte pas. Ce nettoyage peut être aligné
avec ma raison d'être individuelle (un de mes
domaines d'évolution sur mon chemin de vie est
d'apprendre à me respecter), ce qui pourrait aussi
être aligné avec ma raison d'être collective (par
exemple, devenir un leader influant pour
accompagner la société vers un mode de vie plus
respectueux de la nature, des animaux, des
personnes etc.) Paradoxalement, mon plus grand
défi personnel (me respecter) pourrait ainsi
m'aider à identifier ma raison d'être collective
et mon job idéal (leader pour amener le monde
vers plus de respect) ! 

LE GRAND NETTOYAGE
CŒUR, CORPS, TÊTE



La visualisation change notre cerveau ! De
nombreuses études le démontrent aujourd'hui et
nous pouvons utiliser ce principe à notre avantage.
Le simple fait de visualiser ce que nous désirons
augmente nos chances de repérer les bonnes
opportunités d'une part (notre cerveau est
programmé à les détecter plus rapidement) et
d'autre part d'adopter les bons comportements
(pour en savoir plus, voir Les Petites Voix, Chapitre 7
- Et si je pouvais changer ma réalité ?) . 

N°5

N°6
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Bien plus puissant que notre simple volonté, la vision créatrice est
un outil clé pour surfer sur sa vague et créer ce que l'on désire
vraiment vivre. Il s'agit ici de poser des intentions fortes et
précises, puis d'utiliser le pouvoir créateur de la visualisation pour
provoquer des synchronicités et matérialiser la réalité désirée.

ÉTAPE N°3

Avez-vous déjà vécu une rencontre surprenante au-
bon-moment-au-bon-endroit, ou une opportunité
qui arrive je-ne-sais-comment alors que vous venez
tout juste d'y penser ? Ce « phénomène des
synchronicités, c'est-à-dire la co-incidence de deux
événements n'ayant à première vue aucun lien de
causalité, mais ayant du sens pour celui qui
l'observe, n'est pas un simple hasard » selon le Dr
Philippe Guillemant. Il peut être expliqué par sa
théorie du temps et de la conscience ! (pour en
savoir plus, voir Les Petites Voix, Chapitre 11 - Quand
la Prod' s'en mêle).

LA VISION CRÉATRICE 
& LES SYNCHRONICITÉS
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Le mode de pensée inconscient et intuitif peut
analyser bien plus d'information, en bien moins
de temps, que notre pensée consciente et
analytique. Nos intuitions peuvent ainsi être plus
fiables que nos décisions analytiques ! Mais
attention, il existe des exceptions... Et cela ne veut
pas dire non plus qu'il faille donner tout le pouvoir
à notre intuition ! Notre pensée analytique a elle
aussi son utilité, car elle nous permet de cadrer et
d'ancrer nos intuitions. Ce n'est pas parce que j'ai
tout d'un coup une grande vision de changer de vie
qu'il me faut forcément tout plaquer du jour au
lendemain par exemple... (pour en savoir plus, voir
Les Petites Voix, Chapitre 16 - Mon intuition a-t-elle
raison ?). 

N°7

N°8
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Notre cerveau a à sa disposition plusieurs niveaux de conscience
dont nous n'utilisons souvent qu'une partie ! Intelligences
analytiques et intuitives peuvent collaborer, nous permettant de
faire des choix plus justes et alignés. Il est ainsi possible d'avoir la
tête dans les étoiles tout en gardant les pieds bien ancrés sur
terre ! 

ÉTAPE N°4

L'intuition et les synchronicités vont de pair :
lorsque je pose des intentions fortes et claires, je
vais commencer à avoir des élans intérieurs parfois
surprenants. Par exemple, je peux avoir envie un
jour de prendre un chemin différent pour aller au
travail, et puis paf, je tombe sur une maison à
vendre qui ressemble à ce que je recherche alors
que j'avais posé l'intention quelques jours plus tôt
de trouver une maison plus  proche de mon boulot
!  Plus je m'autorise à écouter mon intuition et à
m'aligner avec ce qui est juste pour moi, plus le
phénomène de synchronicités se développe !
(pour en savoir plus, voir Les Petites Voix, Chapitre
11 - Quand la Prod' s'en mêle).

FAIRE LES CHOIX
JUSTES ET ALIGNÉS
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Chaque personne a un système émotionnel, une
sensibilité et des besoins d'équilibre uniques !
Pour certains, la méditation sera la pratique idéale
pour retrouver son centre, calmer son mental et
développer son intuition. Pour d'autres, ce sera la
nature, l'ancrage, le dessin, la musique ou le
mouvement par exemple... Il est important de
trouver ses propres pratiques pour
régulièrement retrouver son centre, surtout si
c'est le chaos autour de soi ! (pour en savoir plus,
voir Les Petites Voix, p. 379-380 - Pratiques pour
mieux gérer l'incertitude). 

N°9

N°10
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Surfer demande de l'équilibre ! Une étape importante pour
trouver et  surfer sur sa vague unique et authentique consiste à
se construire sa boîte personnalisée d'outils de recentrage. Cela à
la fois pour danser avec la peur, lorsqu'elle se manifeste - car elle
est un compagnon de route inhérent à tout changement - mais
aussi pour développer sa capacité à entendre les murmures
subtils de sa sagesse intérieure, qui sait nous guider sur notre
chemin.

ÉTAPE N°5

Tout comme les étapes précédentes, ce système
d'équilibre évolue avec le temps et au fur et à
mesure du chemin parcouru. Ce qui m'aidait à
trouver l'équilibre hier ne sera pas forcément ce
qui m'aidera demain. D'où la nécessité de se
concocter une boîte d'outils divers et variés. Il est
aussi important d'écouter son corps pour
prendre soin des besoins qui émergent à chaque
instant : c'est le meilleur outil pour gérer ses
émotions ! (pour en savoir plus, voir Les Petites Voix,
Chapitre 4 - Déconnecté du corps, déconnecté de soi
& Chapitre 6 - Stop au blablatage mental et
émotionnel).

MA BOÎTE À OUTILS
DE RECENTRAGE
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Le sujet me paraît encore tellement d'actualité... Je vous invite à
trouver un lieu calme où vous poser pour le lire. Vous pouvez
aussi le lire à haute voix et observer les mots qui résonnent pour
vous (ou pas !)... 

"LE MONDE A
BESOIN DE TOI"

Libérer sa voix/e authentique

Avant de conclure cet Ebook
avec un rituel pour vous
permettre d'avancer et un
chapitre des Petites Voix, j'ai
envie de partager avec vous
un texte écrit lors de la
préparation d'une conférence
donnée à Paris, en septembre
2019,  sur le sujet : « Trouver
sa voie grâce à son intuition ».



Le monde a besoin de toi
Le monde a besoin de toi,

Et le moment est maintenant.
Pas besoin de faire un grand pas pour cela, 

Juste un pas vers toi.
Reconnais, à l'intérieur de toi, 

La voix authentique qui est tienne,
Et saisis-la !

Puis libère-la, 
Sous quelque forme que ce soit...
Dans tes relations autour de toi,

Dans ce que tu désires révéler par ta créativité,
Ou dans tout ce que tu souhaites vivre et être, 

Dans ton corps, ton cœur et ta tête.
Rappelle-toi,

La vie est là pour expérimenter le fait d'être toi.
Choisis,
Agis,

Et jouis de la Vie.

Christelle Lauret 

22ET SI JE SURFAIS SUR MA VAGUE ?



MON PREMIER PAS
VERS MOI
Un rituel pour avancer

Surfer sur sa vague commence par un
premier pas. Un tout petit pas, et un pas
de géant à la fois ! Celui de
l'engagement. Pas au résultat, pas à
cette idée de qui je dois être ou de ce que
je dois faire pour y arriver... Mais à MOI,
tout simplement.

ma tête : j'utilise la force de mon mental pour imaginer ces
mots devenir une réalité et ainsi poser cette intention avec
conviction - j'y crois !

mon cœur : je prends le temps de laisser monter en moi la
joie, la sérénité ou toute émotion agréable qui émerge de
cet engagement envers moi - J'ouvre mon cœur à la joie, la
sérénité...

Pour cela je vous propose un petit rituel !

Il vous suffit de lire 3 fois, et à haute voix, le contrat de la page
suivante (vous pouvez aussi choisir d'écrire votre propre contrat
avec vos mots intimes et personnels - vous trouverez un contrat
vide en p. 26 pour cela). Lorsque vous lisez, impliquez de plus en
plus, à chaque lecture, votre corps, votre cœur et votre tête :



et enfin mon corps : je me laisse ressentir toutes les
sensations agréables qui émergent de cette expérience et je
les amplifie et les fait rayonner dans mon corps tout entier,
des pieds, jusqu'à la tête - je le ressens !

cet engagement envers moi - J'ouvre mon cœur à la joie, la
sérénité...

Pour certain.es d'entre-vous, la conviction ou les sensations
seront toutes petites, pour d'autres, elles seront très grandes...
Tout est juste, car aligné avec ce qui est présent pour vous,
là, maintenant. Il ne s'agit pas de forcer, mais de laisser
émerger.

Puis, laissez-vous guider par vos élans intérieurs pour identifier
le pas suivant... 

Peut-être ressentirez-vous l'élan de mieux vous connaître et
d'identifier vos véritables désirs ? De vous libérer d'un
comportement ou d'une croyance qui vous empêche de
pleinement vous exprimer, ou de faire un grand nettoyage de
printemps ? De développer votre capacité à provoquer les
synchronicités et à lâcher-prise afin d'accueillir la nouveauté ?
De développer votre intuition pour faire des choix plus alignés ?
Ou bien encore, de trouver les pratiques importantes pour vous,
aujourd'hui, pour vous permettre de retrouver votre centre et
ainsi de mieux vous écouter ?... 

Et ne soyez pas surpris.e si de drôles de synchronicités
commencent à surgir dans votre vie...

24ET SI JE SURFAIS SUR MA VAGUE ?



Mon contrat avec moi

Moi,                                                             (Prénom, Nom)

Je choisis, aujourd'hui, de me rapprocher de moi et
de ce qui me fait vibrer et de me libérer de ce qui
n'est plus aligné,

Je m'autorise à rayonner qui je suis vraiment,
avec sincérité et authenticité,

Et j'avance par petit ou grand pas, au rythme et
dans le respect de ce qui est juste pour moi et
mon entourage,

Avec curiosité, bienveillance et légèreté !

Le : 
À :
Signature : 

Approuvé
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Mon contrat avec moi

Moi,                                                             (Prénom, Nom)

Je 

Le : 
À :
Signature : 

Approuvé

26ET SI JE SURFAIS SUR MA VAGUE ?



Après un doctorat de chimie et une carrière
en tant que chercheur et responsable
d'équipes pour une multinationale
pharmaceutique, Christelle Lauret décide
de vraiment s'écouter... et change de vie ! 

Elle revient vivre en France après 11 ans de
vie à l'étranger, change de carrière et lance
son activité de coaching, en France et à
l'international.

À PROPOS DE L'AUTEURE

Vous souhaitez bénéficier d'un coaching personnalisé avec
Christelle, ou participer à ses ateliers et conférences, rendez-
vous sur son site professionnel :
www.christellelauret-coach.com

Pour retrouver ses derniers articles, ainsi que de nombreux
trucs et astuces pour se reconnecter à soi et surfer sur sa
vague, rendez-vous sur son blog :
www.christellelauret.com

Pour être informé des publications et événements de Christelle,
inscrivez-vous à sa Newsletter en suivant ce lien :
http://opn.to/a/BHsE6

En 2019, elle publie son premier ouvrage Les Petites Voix : Quand
l'intuition toque à la porte d'un cerveau rationnel, aux éditions
Carnets Nord. Véritable chemin initiatique vers soi, elle y dévoile
les clés pour trouver sa voie et vraiment s'écouter. Sa passion et
spécialité aujourd'hui : être un « murmureur d'âme » et aider les
personnes à se reconnecter et à incarner leur véritable élan
intérieur, en faisant collaborer le corps, la tête et le cœur... 
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Christelle Lauret a la vie « idéale » : le job, le salaire, l’amour, les amis...
Jusqu’à ce qu’une expérience inattendue la mette face à un constat
troublant : « La vie que je vis est-elle vraiment celle que je veux ? » Une
petite voix intérieure lui dit « non » et lui souffle une tout autre
direction... Mais voilà : l’intuition, elle n’y croit pas. Celle-ci semble
pourtant lui donner les réponses, tant espérées, à sa quête de sens et
d’épanouissement ! Elle s’interroge : doit-elle l’écouter ? Est-elle fiable
? Et d’où vient-elle de toute façon ? N’est-elle qu’une histoire de
cerveau inconscient, comme la science semble l’indiquer ? Elle décide
alors de se lancer dans l’expérimentation et découvre qu’elle avait,
sans le savoir, fait tout ce qu’il fallait pour développer cette drôle
d’intelligence, inexploitée jusque-là...
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DECOUVREZ AUSSI SON LIVRE
Les Petites Voix : Quand l'intuition toque à la

porte d'un cerveau rationnel

Un RÉCIT intime, drôle et sincère, sur une
quête de sens et un changement de vie.

La DÉCOUVERTE, par une scientifique au
cerveau plutôt rationnel, du monde
mystérieux et parfois déroutant de l'intuition.
 
De nombreuses EXPÉRIENCES ET OUTILS
PRATIQUES pour apprendre à vraiment
s'écouter.

Carnets Nord, 2019
2ème Édition désormais
disponible sur Amazon
ISBN: 979-8-60782-174-6

RÉSUMÉ DU LIVRE

OÙ TROUVER LE LIVRE ?
Scannez le code ci-contre avec une
application "lecteur de QR code" ou
visitez : http://opn.to/a/7DTmc
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« Un ouvrage surprenant qui mêle science
et vécu intime. »

« Avec beaucoup de sincérité et d'humour, Christelle
Lauret nous retrace les différentes étapes de son
cheminement vers une vie plus intuitive, plus proche de
son être intérieur, de ses véritables envies et besoins.
C'est tout simplement passionnant ! »

« Quel livre ! Quel parcours ! Les petites voix est un récit à
la fois intime, technique et scientifique aussi avec
quantité de références et de tests. Sa démarche peut
toucher chacun de nous, donner des idées pouvant aller
jusqu'à modifier le cours de nos vies. »

« Une belle enquête à la découverte de
son sixième sens. »

« À travers un témoignage sincère et engagé et jamais
dogmatique, Christelle Lauret ouvre des portes sur cette
"autre connaissance" que nous avons tout intérêt à
mieux entendre. »
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« L'intuition est un outil extraordinairement
utile pour le succès entrepreneurial mais ce
qui est plus important encore, c'est qu'elle
permet de pleinement mobiliser ses talents,
d'avoir une activité alignée avec soi. Interview
Oct 2019 »

LA PRESSE EN PARLE

Pour voir tous les articles et interviews de Christelle, visitez :
www.christellelauret.com/la-presse-en-parle/

http://www.christellelauret.com/la-presse-en-parle/
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Ressentez-vous l’appel intérieur de votre cœur  ? Cet
élan de l'âme vous soufflant qu’autre chose vous attend...

Peut-être une vie plus alignée, plus empreinte de sens ou

qui vous fait vraiment vibrer  ? Si oui, cet Ebook n’est pas

arrivé par hasard dans votre vie !

Nous traversons actuellement une période sans précédent,

nous invitant à nous révéler, à nous réaliser et à rayonner

pleinement. Mais comment faire pour trouver et surfer
sur sa vague unique et authentique ? 

Voilà la question que Christelle Lauret, alors chercheur et

manageur dans une multinationale pharmaceutique, s’est

un jour posée, en réalisant que la vie qu’elle vivait n’était

finalement plus celle qui lui correspondait. Presque quinze

ans plus tard, et désormais coach, auteure et conférencière,

elle nous dévoile ici les étapes et les clés qui lui ont
permis de se (re)trouver, dont certaines d'entre elles qu’elle

n’aurait jamais imaginé un jour utiliser… finalement plus

celle qui lui correspondait. 

5 Étapes, 10 clés et un rituel
pour surfer sur votre vague

unique et authentique ! 
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