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DEVOILER QUI JE
SUIS VRAIMENT

Parce que c'est le moment

Je n’avais pas prévu d'écrire cet Ebook.
Enfin, pas celui-la 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...

D’abord, comme pour beaucoup d'indépendants, il y eut
I’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 a
l'incertitude financiere, fit alors ce qu’il savait trés bien faire :
trembler ! Et qui dit cerveau stressé, dit difficulté a réfléchir avec
clarté.

J'ai donc sorti ma boite a outil de recentrage [1], augmenté le
niveau de compassion et de compréhension envers mon petit
cerveau - car accepter sa fébrilité permet déja de l'apaiser -
et fait I'état des lieux.

[1] - Il existe de nombreuses techniques pour se recentrer, mais une pratique
extrémement utile en ces temps chaotiques est la technique d'ancrage. Pour
télécharger un outil pratique a cet effet voir
http://www.christellelauret.com/changement/outil-quand-ca-tangue-jette-lancre/
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ET SI JE SURFAIS SUR MA VAGUE ?

D’abord, en envisageant le pire ! Paradoxalement, une chose
extrémement utile a faire lorsque I'on a peur est de se plonger
dans le scénario qui nous fait le plus trembler.

[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 deuxieme question clé : « Et alors ? ». Ben et alors
jlatterrirais peut-étre sous un pont ! Bon la, déja, la tendance un
peu dramaqueen de mon cerveau commengait a se montrer...
Mais je continuais la logique : troisieme question clé (que vous
aurez probablement devinée !), « Et alors?... » Ben et alors, je me
ferais aider ou héberger, ou je trouverais un deuxiéme job et puis
j'apprendrais encore deux trois trucs sur le courage et I'humilité...
Bon c'est vrai qu'avant de me retrouver sous un pont, y'a déja
plusieurs options...

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

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

(parfois a juste
raison!). méme si elle peut vraiment nous
parasiter,

[1] - Lauret, C. (2019) Les Petites Voix : Quand l'intuition toque a la porte d'un
cerveau rationnel, Carnets Nord, p. 166.
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ET SI JE SURFAIS SUR MA VAGUE ?

avec lequel nous pouvons apprendre a danser. En fait, et aussi
frustrant cela puisse étre, elle s'agrippe a nous parce qu'elle
nous veut du bien. Son intention positive ? Nous protéger et
satisfaire notre besoin fondamental de sécurité [1]. Pour
I'apaiser, il est alors utile de I'écouter et de répondre a 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 a mon bureau, y ai pris carnet et stylo
et ai gratté:

* Quelle est ma plus grande peur, la maintenant ?
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 I'impact que cela va avoir sur
mon activité sur le moyen et long terme...

e A quelles questions pratiques ai-je besoin de répondre
pour éclairer et désamorcer cette peur ?
La, 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
I'impact durable sur mon activité alors il me faut envisager
les scénarios ou I'impact est durable, etc.

[11 - 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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ET SI JE SURFAIS SUR MA VAGUE ?

Voici la liste de questions a 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 a 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 la encore, paradoxalement, le simple fait de les mettre sur
le papier me permettait de les dédramatiser. Car comme vous
I'aurez sGrement déja remarqué :

Pourquoi ? Parce que notre cerveau inconscient
mouline constamment en arriére-plan. Parce qu'il prend en
compte toutes les informations a sa disposition - méme 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, a un moment donné, il faudra se déchausser pour
s'en libérer!

Mais revenons a nos moutons...
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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
trés bons compagnons (cf. p. 9 - les niveaux de conscience du
cerveau). Mais la, c'était le moment.

(quand je parle du Coeur avec un grand « C », je parle du cceur
sage et ancré, pas du coeur émotif et survolté ! [1])...

Deux jours plus tdét, et quelques heures seulement avant
I'annonce du confinement (et le début de ['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 a l'intérieur de toi est la pour une raison. Il est temps de
mieux |"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 particuliére sur ces derniers mots.

Ce paragraphe je I'avais écrit en mode [2].
Chaque jour (enfin ¢a 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 a cette partie de moi qui
sait ce qui est juste pour moi. Avant je l'appelais ma sagesse
supérieure - c'était plus facile a accepter pour mon cerveau
cartésien ! Mais depuis un certain temps maintenant, j'ai changé
son prénom et commence généralement par la question : «
chére ame, que souhaites-tu que je sache aujourd'hui ? » Oui...
sacré changement de prénom !

[1] - Voir I'extrait des Petites Voix a 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 a la porte d'un cerveau rationnel, Carnets Nord, p. 280.
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Puis, je me laisse écrire spontanément, intuitivement, sans
chercher a contr6ler ou réfléchir aux mots qui défilent, ni
chercher a vérifier si c'est bien mon a@me qui me parle ou mon
cerveau inconscient (¢a, 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 régulierement surprise du résultat !
Les mots apparaissant sous mon crayon étant parfois a l'opposé
de ce que j'aurais gratté si j'avais laissé la petite voix de la raison
s'exprimer.

Ce matin-la, le message était simple : il me fallait consacrer plus
de temps a |'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, tres
rapidement, mise a pouffer de rire ! Dis-moi, t'es bien gentille
petite @me, mais écrire n'est pas ce qui va nous nourrir ! Un peu de
lucidité d’esprit tout de méme !

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 vague. Une vague qui se dessine a chaque instant. Une
vague que je ne peux ni diriger, ni contrdler, qui m’embarque
souvent avec joie et parfois malgré moi ! Une vague qui a du
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sens, qui me ressemble et qui me fait vibrer ! Et une vague qui
s'arrange aussi, régulierement, et comme par magie, pour me
présenter les bonnes-personnes-au-bon-moment ou des
opportunités que je n’imaginais pas.. Ces drboles de
coincidences qui n'en sont apparemment pas [1].

Tout ¢a je le savais au moment ou je me relisais. J’en ai méme
écris un livre entier.[2] Mais lorsque |I'on se retrouve face a la
peur - surtout lorsque cette peur est partagée par |'extérieur -
le murmure du cceur a tendance a se noyer. Car la peur est une
émotion du niveau 1 de conscience du cerveau, le niveau de
conscience le plus contrdlant de nos neurones [3]. Il est alors si
tentant (mais pas inévitable) de se laisser happer par le doute et
I'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 phénomeénes 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...

[1] - Pour en savoir plus sur les synchronicités, cf. p. 18.

[2] - Lauret, C. (2019) Les Petites Voix : Quand l'intuition toque a la porte d'un
cerveau rationnel, Carnets Nord.

[3]1 - 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 ? Etais-je toujours alignée avec ma raison d'étre ? Et ol ma
vague souhaitait-elle désormais m’embarquer ? Avais-je besoin
de me libérer de quelque chose pour mieux avancer ?

Il me fallait mettre a 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 a suivre plusieurs étapes clés afin de
me réaligner sur ma vague et mettre a jour ma réalité. Et voila
d'ou cet Ebook est né, ainsi que plusieurs gros projets qui sont
en train d'émerger (plus d'infos la-dessus des la rentrée!).

Car ma vague, ce qui me fait vraiment vibrer, c'est d'aider ceux
qui le souhaitent a se reconnecter a eux-mémes, a leur essence
profonde et notamment a leur raison d'étre. C'est d'étre un «
murmureur d'ame », en les aidant a entendre et écouter leur
véritable élan intérieur et a le matérialiser (tout en gardant les
pieds bien ancrés sur terre !). Et c'est aussi de transmettre tous
les outils et pratiques a 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 a un plus grand nombre de personnes que je
ne le faisais. Et un premier pas vers ¢a était d'écrire cet Ebook,
afin de partager avec vous plusieurs clés, ainsi que les étapes de
réalignement intérieur par lesquelles je suis passée.

10
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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 a nous révéler, a nous réaliser pleinement,
mais encore, et surtout, a rayonner qui I'on est vraiment, avec
sincérité et authenticité.

Et ca, c'est vraiment important.

(%)

o
°uuoo

1



5 ETAPES
& 10 CLES

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

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

ETAPENS  i:  ETAPENY

MABOITEA | @ IDENTIFIER MES
OUTILSDE  : :  VERITABLES

RECENTRAGE : : DESIRS

. ®
......
Yewg o AN TS s Gy e
..........
.........
.......
..........
...........
. "
.........
........
......
-------
..................
________

T L ETAPE N2
ETAPE N°4 " SR N g LE‘::RAND
FAIRE LES ~  NETTOYAGE

CHOIX JUSTES
' CCEUR, CORPS,
ET ALIGNES g TETE

ETAPEN'3
LA VISION CREATRICE &
LES SYNCHRONICITES
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RE-TROUVER SA VAGUE

Surfer sur sa vague demande un
alignement intérieur : lorsque ma téte
(mes pensées), mon corps (mes actions)
et mon cceur (mes désirs profonds) sont
alignés, une énergie de vie joyeuse et
créatrice est libérée !

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 premiére est que

Plus j'accompagne de personnes a 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.

non pas d'aller chercher une
réponse a l'extérieur de soi, mais bien

Peut-étre 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-étre est-elle déja la, a la surface de notre étre et attend-
elle juste d'étre polie et mise en lumiere afin de briller de mille
feux !

13
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La deuxieme 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'accélere de plus en plus et qui peut nous amener a perdre
notre centre !

Perdre son centre n'est pas un probléme en soi. Lorsque I'on
tombe amoureux par exemple, on se retrouve au départ assez
centré sur |'étre aimé !

Voila aussi pourquoi j'ai représenté les 5 étapes sous forme de
cycle. Surfer sur sa vague demande de

ainsi que celle de son
environnement.

C'est un processus a la fois

on repasse
régulierement par les mémes étapes,
mais a chaque fois avec des niveaux
de conscience et d'évolution plus
grands. Une maniere 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

14
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DOIS-JE SUIVRE LES ETAPES DANS L'ORDRE QU
EST INDIQUE ?

Et enfin,

Dans l'exemple que je vous ai donné, dans la premiere partie
de cet Ebook, il m'a fallu d'abord passer par |'étape N°5 de
recentrage avant de pouvoir redéfinir ma vision.

J'ai par ailleurs travaillé sur I'étape N°2 et N°3 en paralléle :

e En mettant en place un nettoyage cceur/corps/téte sur
plusieurs semaines :

o du corps : nettoyage de printemps de I'environnement
dans lequel mon corps évolue, que ce soit mon lieu de vie
(faire le vide !), mes relations (en disant non a certaines
choses qui n'étaient plus acceptables par exemple), mais
aussi du corps physique (détox, activité physique).

ode la téte : en travaillant sur certaines croyances
limitantes.

o du ceceur : en me libérant de certaines vieilles blessures
émotionnelles, désormais obsolétes et m'empéchant de
passer au chapitre de vie d'apres.

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

Découvrez maintenant chaque étape plus en détail, avec, pour
chacune d'entre-elles, deux clés pour avancer.



ETAPE N°1

IDENTIFIER MES
VERITABLES DESIRS

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

A priori, vous répondrez par la
grosse cagnotte... A 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 paraitre, ses etudes le
démontrent aujourd'hui : notre cerveau a du mal a

anticiper - avec exactitude - ce qui nous
rendrait vraiment heureux. Cela, a cause de
nos : des conditionnements du

cerveau nous amenant a percevoir la réalité d'une
maniére biaisée - et parfois totalement erronée !
(cf. http://www.christellelauret.com/video/video-
pourquoi-nous-nous-trompons-par-rapport-a-ce-
qui-nous-rend-heureux/) !

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

o (mes ressentis, mes élans intérieurs
rofonds et ce qui me donne envie d'étre dans
'action),

o (mon intuition, mes passions, mes
talents et ma raison d'étre individuelle et
collective),

o (mes besoins fondamentaux, mes
valeurs, un cadre sécurisant...).

Chacun a un réle fondamental a jouer dans notre
bien-étre et notre épanouissement et ils peuvent
apprendre a collaborer.

16
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ETAPE N°2

&

LE GRAND NETTOYAGE
CCEUR, CORPS, TETE

Une étape indispensable pour surfer sur sa vague : le nettoyage
coeur, corps, téte. 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.

On peut avoir besoin de
(coeur),
(notre corps physique, notre lieu
de vie, mais aussi nos relations !), ou encore de
(téte,) afin de

Cette étape de nettoyage

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

ue j'ai plein de livres sur la cuisine et ma raison

'‘étre a un lien avec la cuisine ! Ou alors, pour
avancer sur mon chemin, je peux avoir besoin de «
nettoyer » des relations, en apprenant a exprimer
des limites et m'affirmer face a quelqu'un qui ne
me respecte pas. Ce nett%yage peut étre aligné
avec ma raison d'étre individuelle (un de mes
domaines d'évolution sur mon chemin de vie est
d'apprendre a me respecter), ce qui pourrait aussi
étre aligné avec ma raison d'étre 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.)

(me respecter)

(leader pour amener le monde
vers plus de respect) !

17



ETAPE N3
£
[

LA VISION CREATRICE
& LES SYNCHRONICITES

Bien plus puissant que notre simple volonté, la vision créatrice est
un outil clé pour surfer sur sa vague et créer ce que I'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.

De
nombreuses études le démontrent aujourd'hui et
nous pouvons utiliser ce principe a notre avantage.
Le simple fait de visualiser ce que nous désirons

d'une part (notre cerveau est
programmé a les détecter plus rapidement) et
d'autre part
(pour en savoir plus, voir Les Petites Voix, Chapitre 7
- Et si je pouvais changer ma réalité ?) .

Avez-vous déja 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 ?

c'est-a-dire la co-incidence de deux
événements n'ayant a premiére vue aucun lien de
causalité, mais ayant du sens pour celui qui
I'observe, selon le Dr
Philippe Guillemant. Il peut étre 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 méle).
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jour de prendre un chemin

ETAPE N4
*,

FAIRE LES CHOIX
JUSTES ET ALIGNES

Notre cerveau a a 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
téte dans les étoiles tout en gardant les pieds bien ancrés sur

Nos intuitions peuvent ainsi étre 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
a 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 Earce 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 ?).

lorsque je pose des intentions fortes et claires, je
vais commencer a avoir des élans intérieurs parfois
surprenants. Par exemple, je Peux avoir envie un
différent pour aller au

travail, et puis paf, je tombe sur une maison a
vendre qui ressemble a ce que je recherche alors
3ue j'avais posé l'intention quelques jours plus tot
e trouver une maison plus proche de mon boulot

|

(pour en savoir plus, voir Les Petites Voix, Chapitre
11 - Quand la Prod' s'en méle).
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ETAPE N5

MA BOITE A OUTILS
DE RECENTRAGE

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

chemin.

=
o

N°10

Chaque personne a un systéme 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
régulierement 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).

Tout comme les étapes précédentes, ce systeme
d'équilibre évolue avec le temps et au fur et a
mesure du chemin parcouru. Ce qui m'aidait a
trouver I'équilibre hier ne sera pas forcément ce
qui m'aidera demain. D'ou la nécessité de se
concocter une boite d'outils divers et variés. Il est
aussi important d'écouter son corps pour
prendre soin des besoins qui émergent a 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).
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"LE MONDE A
BESOIN DE TOI"

Liberer 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 a Paris, en septembre
2019, sur le sujet : « Trouver
sa voie grace a son intuition ».

Le sujet me parait encore tellement d'actualité... Je vous invite a
trouver un lieu calme ou vous poser pour le lire. Vous pouvez
aussi le lire a haute voix et observer les mots qui résonnent pour
vous (ou pas!)...



ET SI JE SURFAIS SUR MA VAGUE ? 22

Le monde a besoin de toi

o

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, a l'intérieur de toi,

La voix authentique qui est tienne,

Et saisis-la !

Puis libéere-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 étre,
Dans ton corps, ton cceur et ta téte.
Rappelle-toi,

La vie est la pour expérimenter le fait d'étre toi.
Choisis,

Agis,

Et jouis de la Vie.

Christelle Lavret




MON PREMIER PAS
VERS MO!

Un rituel pour avancer

Surfer sur sa vague commence par un On
premier pas. Un tout petit pas, et un pas ?

. R . . 00000 o)
de géant a la fois ! Celui de

I'engagement. Pas au résultat, pas a
cette idée de qui je dois étre ou de ce que
je dois faire pour y arriver... Mais a MOI,
tout simplement.

Pour cela je vous propose un petit rituel !

Il vous suffit de lire 3 fois, et a 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, a chaque lecture, votre corps, votre cceur et votre téte :

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

e mon ceceur : je prends le temps de laisser monter en moi la
joie, la sérénité ou toute émotion agréable qui émerge de
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cet engagement envers moi

e 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'a la téte

Pour certain.es d'entre-vous, la conviction ou les sensations
seront toutes petites, pour d'autres, elles seront trés grandes...

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-étre ressentirez-vous I'élan de mieux vous connaitre et
d'identifier vos véritables désirs ? De vous libérer d'un
comportement ou d'une croyance qui vous empéche de
pleinement vous exprimer, ou de faire un grand nettoyage de
printemps ? De développer votre capacité a provoquer les
synchronicités et a lacher-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 ?...
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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 a ragonner qui je suis vraiment,
avec sincérité et authenticité,

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

mon entourage,

Avec curiosité, bienveillance et [égéreté !

Signature:

Approuvvé
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ET SI JE SURFAIS SUR MA VAGUE ?

Mon contrat avec moi

(Prénom, Nom)

Le:
A:
Signature :

y
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Apres un doctorat de chimie et une carriere
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 aprés 11 ans de
vie a I'étranger, change de carriére et lance
son activité de coaching, en France et a
l'international.

En 2019, elle publie son premier ouvrage Les Petites Voix : Quand
l'intuition toque a 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 : étre un « murmureur d'ame » et aider les
personnes a se reconnecter et a incarner leur véritable élan
intérieur, en faisant collaborer le corps, la téte et le cceur...

Vous souhaitez bénéficier d'un

, OU participer a , rendez-
vous sur son site professionnel :
www.christellelavret-coach.com

Pour retrouver ses , ainsi que

pour se reconnecter a soi et surfer sur sa
vague, rendez-vous sur son blog :
www.christellelavret.com

Pour des publications et événements de Christelle,

inscrivez-vous a sa Newsletter en suivant ce lien :
http://opn.to/a/BHSEG
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Les Petites \/oix : Quand l'intuition toque a la
porte d'un cerveau rationnel

i iy
RERIEY] Un intime, drole et sincére, sur une

quéte de sens et un changement de vie.

La , par une scientifique au
cerveau plutdt rationnel, du monde
mystérieux et parfois déroutant de l'intuition.

De nombreuses
pour apprendre a vraiment

s'écouter.
Carnets Nord, 2019 a

ISBN: 979-8-60782-174-6 .
Scannez le code ci-contre avec une

application "lecteur de QR code" ou
visitez : http://opn.to/a/7DTmc

RESUME DU LIVRE

Christelle Lauret a la vie « idéale » : le job, le salaire, I'amour, les amis...
Jusqu’a ce qu’'une expérience inattendue la mette face a 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 voila : l'intuition, elle n'y croit pas. Celle-ci semble
pourtant lui donner les réponses, tant espérées, a sa quéte de sens et
d'épanouissement ! Elle s’interroge : doit-elle I'’écouter ? Est-elle fiable
? Et d'ou vient-elle de toute fagon ? N’est-elle qu’une histoire de
cerveau inconscient, comme la science semble I'indiquer ? Elle décide
alors de se lancer dans |'expérimentation et découvre qu’elle avait,
sans le savoir, fait tout ce qu'il fallait pour développer cette dréle
d’'intelligence, inexploitée jusque-la...
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« Une belle enquéte a la découverte de
LE TIGARO son sixieme sens. »

« A travers un témoignage sincére et engagé et jamais
_ dogmatique, Christelle Lauret ouvre des portes sur cette
| psy ' "autre connaissance" que nous avons tout intérét a
: @ mieux entendre. »

c H E M I NS « Un ouvrage surprenant qui méle science
Explorer les grands thémes de la Vie

V' le cercle

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 étre intérieur, de ses véritables envies et besoins.
C'est tout simplement passionnant ! »

« Quel livre ! Quel parcours ! Les petites voix est un récit a
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'a modifier le cours de nos vies. »

‘Babelio

« L'intuition est un outil extraordinairement
utile pour le succes 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 »

LesEchos
ENTREPRENEURS

Pour voir tous les articles et interviews de Christelle, visitez :
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Chapitre 0.1

LES PETITES VOIX

Quand l'intuition toque 2 la porte
d’un cerveau rationnel

« Mes meilleures idées me viennent sous la douche. »

Albert EINSTEIN

— Comment savoir si ¢’est le bon choix ?
— Ta petite voix intérieure, elle te dit quoi ?
- Heu... laquelle ?...

Je ne sais pas pour vous, mais moi, des petites voix inté-
rieures, j'en ai plusieurs. La voix de la raison qui dit « Le
plus sensé serait... », la voix du devoir qui dit « Il faut
que... », la voix de la peur qui dit « Plonger dans I'in-
connu ? Sans aucune garantie ? Ca va pas, non ?! », ou
bien « Et si je me plantais sur toute la ligne ? » ou encore
« Mais que vont penser les autres ? » (elle a beaucoup
d’imagination, cette voix-1a), la voix du désir enflammé qui
dit « Allez laisse-toi tenter, au diable les conséquences. .. »
J’en passe et des meilleures. Et puis ¢a, c’est sans compter
toutes les voix extérieures | Les opinions des autres, de la
société... Comment savoir laquelle écouter ? Y en a-t-il
une plus juste que les autres pour faire ses choix ?




LES PETITES VOIX

Jai passé toute une partie de ma vie a me laisser ballotter
par toutes ces petites voix. Sans méme m'en rendre
compte, Elles faisaient partie de moi. Elles étaient moi.
Simple résultat d’un cerveau tout simplement... bavard.
Javangais ainsi sur mon chemin, tentant de faire le tri dans
tout cela, tentant surtout de trouver le bon chemin... a
coups de tableaux Excel géants, pesant le pour et le contre
de chaque grosse décision.

Et puis un beau jour de printemps (au sens figuré car je
vivais alors en Angleterre et la pluie faisait sGirement partie
du décor !), une autre petite voix se manifesta. Une petite
voix que je ne connaissais pas. Une petite voix soufflant
une idée bien farfelue...

PRINTEMPS 2007 - DROLE DIDEE

5 h 30 du matin. Le réveil vient de sonner. Je suis allongée
dans mon lit, les neurones encore a moitié endormis
quand, tout a coup, une drdle d’idée me traverse I'esprit :
« Tu vas écrire un livre un jour. » Les cheveux de travers,
les sourcils aussi, je me redresse dans mon lit, intriguée.
Pardon ? Moi, la grande littéraire qui a eu 8/20 en philo
au bac et a qui la grammaire et la conjugaison donnaient
des nausées a I'école (littéralement) ? Mais d’oul vient une
telle idée ? Je n’ai jamais aimé écrire ! Il suffit d’ouvrir les
quelques journaux intimes que j'ai eu le grand enthou-
siasme de démarrer au cours de ma vie pour me rendre a
I'évidence : au bout de deux pages, il n'y a plus personne.
Alors un livre, quelle étrange farce mon cerveau me joue-
t-il, au réveil, comme ¢a ?

Pourtant, cette idée reste imprimée dans ma téte
pendant de longues minutes. Claire, précise, comme si
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elle avait toujours été 1a, elle résonne avec insistance. Je
ne comprends pas. Je n’ai pas le souvenir d’avoir parlé
écriture récemment, ni d’aveir vu un film sur le sujet, ni
d’avoir jamais émis le souhait d’écrire un jour. Cela n'a
absolument aucun sens.

Je ne me souviens pas non plus d’avoir déja vécu ce genre
d’évidence soudaine et subite. Une évidence empreinte
d'une sérénité toute particuliere. Cette expérience est a la
fois déstabilisante et me remplit de curiosité. Et si ¢’érait
vrai ? Ai-je besoin de comprendre pourquoi une telle
idée me vient a l'esprit pour m’ouvrir a son éventualité ?
Aprés tout, j’ai déja écrit une thése et plusieurs articles de
recherche (une vraie torture d’ailleurs), peut-étre ce livre
sera-t-il un bouquin scientifique ? Génial, tout de suite, ¢a
me donne envie de me recoucher...

Le soupgon d’excitation face a cette drdle d’idée est trés
vite remplacé par le scepticisme de mon cerveau carté-
sien. Je suis chercheur scientifique. Oui, j’ai besoin de
comprendre comment et pourquoi une telle idée me vient
a l'esprit pour pouvoir ne serait-ce qu'en contempler la
possibilité.

Tout cela n’est pas bien important, de toute facon...
Reprenons les choses sérieuses — et rationnelles s'il vous
plait — j’ai du boulot aujourd’hui !

HUIT ANS PLUS TARD.. LA SUITE DE L'IDEE

Je suis en vacances, tranquille et profitant de quelques
instants de solitude pour me balader et admirer les gran-
dioses falaises qui surplombent notre gite. Et paf ! Une
autre drole d'idée me vient a Pesprit (en anglais) : « An
intuitive trapped in a scientist’s body » (une intuitive
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enfermée dans un corps de scientifique). Encore une
fois, une idée fulgurante, qui vient de nulle part et qui
parait une évidence : « Ben mince alors, c’est le théme du
bouquin ! », m’exclamé-je intérieurement, n’ayant absolu-
ment aucune idée de la facon dont j’ai fait le rapproche-
ment entre cette idée soudaine et le livre (je ne suis pas du
tout en train de penser a 'écriture).

Certes, je me suis mise a écrire quelques années plus tot. ..

Cela a commencé par un blog de voyage pendant les huit
mois de mon tour du monde en solo. Celui-ci m’a montré
que j'aime vraisemblablement raconter ma vie - ce qui
est loin d’étre une révélation pour mon entourage... — et
particulierement les expériences transformatrices. Ce qui,
au départ, n’était qu'un simple moyen de communication
avec mes proches, s'est finalement transformé en activité
qui non seulement m’a procuré beaucoup de plaisir, mais
qui m'a manqué une fois le voyage terminé. Deux ans plus
tard, c’est sur la science du développement personnel
que j'ai décidé d’écrire. Un autre blog. A raison de deux
articles par an, on ne peut pas dire que cela fait de moi un
auteur assidu. Quant a I'idée du bouquin, elle est tombée
aux oubliettes depuis belle lurette. Pourquoi v repenser
aujourd’hui et sur ce théme-la en plus ? Je rentre au gite,
griffonne I'idée dans mon carnet de notes et m’interroge.

En fait, le sujet me parle (si si, je vous assure...).

Mon intuition, cette « forme de connaissance immé-
diate qui ne recourt pas au raisonnement »,' nous dit le
Petit Robert, m'a littéralement changé la vie depuis cette
premiére et étrange expérience d’il y a huit ans. Clest
elle qui m’a amenée a quitter mon job de chercheur dans

1. Intuition, 2011,
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I'industrie pharmaceutique pour en trouver un autre
encore plus aligné avec mes passions, mes talents et mes
valeurs. Cest elle qui m’a permis de rencontrer les bonnes
personnes et de saisir les bonnes opportunités au bon
moment. En fait, ¢’est elle qui m’a permis de commencer
a vraiment m’'écouter, a étre beaucoup plus alignée avec
qui je suis vraiment et du coup 2 étre bien plus vivante,
joyeuse, sereine et épanouie dans ma vie... Car le type
d’intuition dont je parle ici, c’est la petite voix intérieure
qui sait ce qui est juste pour nous. Celle que j’ai personnel-
lement nommée la voix du Ceeur avec un grand C (pas le
cceur émotif, mais le ceeur empreint de sagesse). Celle qui
est au-dessus de toutes les autres petites voix — condition-
nées — d’'un mental agité,

En repensant a tout cela, je me rends compte a quel point
mon intuition est encore bel et bien « enfermée ». Hormis
avec mes amis proches (et ouverts a ce concept), cette
partie intuitive de moi reste emprisonnée dans un chiteau
fort dont la tour de contréle — mon cerveau rationnel —
assure le secret,

Pourquoi un tel secret ? Parce que jai la trouille.

Jouer en cachette avec mon intuition, I'utiliser pour
prendre les grandes décisions de ma vie est une chose.
Divulguer cela — publiquement — en écrivant sur le sujet
en est une autre. Et si 'on me prenait pour une illuminée ?

Jai peur parce que je ne peux expliquer scientifique-
ment qu'une partie de I'intuition. Oui, les remarquables
découvertes en neurosciences apportent désormais des
théories solides sur notre instinct, nos « feelings », nos
«je le sens pas celui-la » alors qu'on ne connait pas du
tout la personne... Ces phénoménes jusque-la considérés
comme de simples coincidences trouvent une explication

1
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rationnelle : notre cerveau inconscient. Vous ne serez
peut-étre pas sans savoir que ce dernier cogite en arriére-
plan a longueur de journée. Un ordinateur extraordinaire
capable de capter et de gérer énormément d’informa-
tions sans que 1'on n’en ait conscience. Selon une grande
majorité de chercheurs, ce cerveau inconscient serait ainsi
responsable de plus de 90 % de nos décisions et compor-
tements. Il serait aussi la source de ces fameuses intuitions.
Un processus extrémement logique, selon lequel le cerveau
inconscient capterait des informations de nos cing sens,
les analyserait, les comparerait 4 notre mémoire, en tire-
rait des conclusions et nous enverrait ces derniéres via des
sensations, des idées, ete. Et donc oui, certaines de mes
intuitions peuvent étre expliquées par ce mécanisme pure-
ment rationnel. Peut-étre méme que cette idée d’écrire
un livre n’est qu'un réve d’enfant, ou une parole d’adulte
oubliée, ramenée 4 ma conscience par pensée interposée. ..

Mais il y a un probléme : d’une part, je ne suis pas
pleinement convaincue que cette premiére dréle d’intuition
soit vraiment due 4 mon cerveau inconscient, mais
surtout, cette théorie n'explique pas foutes les intuitions
ou expériences étranges que jai vécues depuis ce jour-la,
Des expériences semblant indiquer qu’il est possible de
capter des informations... d’ailleurs. D'une autre source
que nos cing sens. Mais d’olt ? Tout cela défie ma vision
trés cartésienne des choses et de la réalité. Je sais que je ne
peux écrire sur le sujet sans aborder ces bizarreries et ¢a, je
ne suis pas du tout préte a I'assumer.

De nouveau, la solution au dilemme est évidente : le déni.
Je range mon carnet de notes et me précipite sur I'urgence
du moment : les vacances | Wouhou !
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NEUF MOIS PLUS TARD - LE SOUHAIT

L’idée du bouquin continue de me titiller les neurones en
arriere-plan. Un week-end, alors que nous parlons écriture
avec mon ami Thomas, je lui fait part de mes réflexions :
« Je n'arrive pas i me sortir cette idée de bouquin de la
téte, mais je ne me sens toujours pas préte a écrire sur un
sujet semblant toucher au mystique... En revanche, écrire
un petit livre sur le cerveau, ca, je pourrais le faire. Un
livre bien rationnel, bien cartésien, qui pose une base
sérieuse comme premier livre, tu vois ? Peut-étre, aprés ca,
pourrais-je envisager d'écrire sur l'intuition... »

QUATRE JOURS PLUS TARD - LIVRAISON DU SOUHAIT

J’ouvre ma boite mail et un message attire mon atten-
tion. Son objet est : « Proposition éditoriale ». Intriguée,
je clique dessus et découvre son contenu avec surprise :
un éditeur tombé sur mon blog (celui sur la science du
développement personnel) me dit étre trés intéressé par
mon approche et me demande si je serais ouverte a 'idée
d’écrire « un petit livre traitant du cerveau »... Un petit
livre traitant du cerveau ? Quasiment les mémes mots que
j’ai adressés a Thomas le week-end dernier... Encore une
de ces dréles de coincidences. La encore, un autre phéno-
méne ayant commencé a se manifester plus régulierement
dans ma vie. Je prends rendez-vous avec |'éditeur.

Lors de notre rencontre, nous pafi@nﬁ de mon parcours,
du cerveau, d'une idée de livre que j’ai (qui n’a rien a voir
avec l'intuition). En plein milieu de cet échange scienti-
fique, I'éditeur me pose alors la question : « Et I'intuition,
¢a marche comment au niveau du cerveau ? » J'en tombe
presque de ma chaise. Doz lui vient cette question alors que
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nous parlions du cerveau ? Je n’ai pourtant rien mentionné
sur le sujet ! Je me gratte la mémoire, essayant de voir
quel mot jaurais pu dire qui puisse amorcer I'idée dans
son cerveau, mais je ne trouve rien. Je ressens par la méme
occasion un sentiment trés fort d’évidence et un courant
de sérénité me traverse, comme lors de ma premiére drole
d’'intuition. C’est comme si ['univers conspirait 4 me mettre
face a cette partie de moi que je renie encore...

Mais ce « feeling » est immédiatement censuré, La voix de
la raison reprend les rénes. Je rigole nerveusement et lui
réponds que le sujet m’intéresse en effet, que j'aimerais
écrire la-dessus un jour, mais que je ne me sens pas encore
préte pour cela. Et je me garde bien de lui raconter I'his-
toire que vous venez de lire...

Nous continuons ainsi la conversation, sans revenir sur le
théme de l'intuition et nous mettons d’accord sur un sujet
de livre juste sur le cerveau et bien rationnel, celui-la. Je
suis ravie !

Sauf que la vie a une maniére trés subtile (et efficace) de
nous rattraper et de nous montrer lorsque 'on fait fausse
route : elle nous met face a des obstacles. Rien de surna-
turel la-dedans. Lorsque l'on ne s'écoute pas, on crée une
dissonance cognitive, c’est-a-dire un conflit intérieur. Un
conflit entre ce que I'on fait et ce que I'on veut vraiment.
Une partie de nous veut quelque chose, mais une autre
partie de nous résiste. Cela crée un manque, une frustra-
tion, qui finit par nous stresser. Et le stress, ¢a nous met
des batons dans les roues. Tout simplement. Ca pompe
aussi une énergie incroyable.

Je m’attelle ainsi a mon « petit livre sur le cerveau »,
mais cette partie de moi qui souhaite écrire sur I'intui-
tion — quand bien méme je reste dans le déni total de son
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existence — est frustrée, L'inspiration ne vient pas. Je n’ai
pas le syndrome de la page blanche, non. J'ai le syndrome
de « ¢a part dans tous les sens ». Le fil conducteur du livre
n’est pas le bon. Je veux dire plein de choses et rien de
précis ou de cohérent a la fois. Chose que Iéditeur pointe
du doigt au bout de quelques mois. Il n'y comprend rien.
Et il a raison. Moi-méme, je n'arrive pas a lui expliquer en
quelques mots le message clé que je veux faire passer.

L’éditeur me dit alors : « Reprenez a zéro, on aime votre
style, proposez-nous simplement un autre sujet. »

M*e...

Cette entrevue remet totalement le projet du bouquin
en question. J'ai déja investi beaucoup de temps dans ce
projet. Recommencer a zéro me demanderait un sérieux
questionnement quant a sa viabilité, tant sur le plan finan-
cier que sur ma capacité a le mener a bien.

Et comme toute personne terrorisée par son appel inté-
rieur profond, la résistance que je ressens face au projet est
sur le point de me battre. Je me laisse envahir par toutes
sortes de justifications quant au pourquoi je ferais bien
mieux d’abandonner l'idée. La plus belle d’entre elles :
« Qui suis-je, moi, pour écrire un livre de toute fagon ? »
Encore ces petites voix conditionnées...

Pendant un mois, je ne fais rien en lien avec le bouquin.
Méme la vaisselle prend tout a coup un intérét détonant,
C’est la procrastination totale. ]’y pense tout le temps mais
suis incapable de passer i I'action. L'éditeur me relance. Je
ne lui réponds pas.

J’ai néanmoins de la chance. Mon Cceur ne liche pas. Il

persiste. Il continue de me bombarder la téte et le corps
avec ce projet.

15
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Un matin, j'en ai marre de la paralysie. J'appelle mon ami
Will. Coach et consultant lui aussi, son truc, ¢’est I'inno-
vation, la créativité et plus spécitiquement débloquer les
bugs créatifs. Je lui explique avoir besoin de son aide pour
trouver mon nouveau sujet d'écriture. En I'espace de deux
heures de questionnement, il me fait aboutir a I'évidence :
il faut que j’écrive ce bougre de bougquin sur I'intuition.
Mon Ceeur a parlé et surtout : il s’est fait entendre. ['ai ma
réponse.

Il n’en reste pas moins que je demeure terrorisée par 'idée.
Elle est surprenante, cette peur. J'ai beau la rationaliser
dans tous les sens, me disant que quand bien méme je me
ridiculiserais auprés de la communauté scientifique (car
abordant des sujets encore aujourd’hui considérés comme
controversés), quand bien méme je passerais pour une illu-
minée, ce ne serait pas la fin du monde !

Le ridicule, je connais. Mais pas celui-la. Pas celui qui
vient toucher a2 mon identité profonde, et surtout, 2 mon
identité rationnelle.

Mais comme le dit Steven Pressfield, dans son livre The

War of Art' :

«Plus on a peur d'un projet ou d’une vocation, plus on
peut étre certain qu'il nous faut le faire. »

Je me décide ainsi 4 décrocher le téléphone et prends
rendez-vous avec ma thérapeute. Peut-étre pourra-t-elle
m’aider a gérer cette peur, arréter mes tergiversations intel-
lectuelles et me mettre a I'action. Une séance seulement
suffit a débloquer I'écriture. Je me mets ainsi a écrire et
deux jours plus tard, une premiére version de cette intro-
duction est sur le papier. Je 'envoie 2 mon éditeur. 1l me

1. Pressfield, 2012,
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répond sous quarante-huit heures. Ca lui plait. 1l valide le
nouveau projet.

Plus de dix ans apreés cette premiére drole d’idée, voici
donc qu’elle se réalise et j'ai du pain sur la planche : il
me reste beaucoup de questions sans réponses. L'intuition
n’est-elle vraiment quune construction de notre cerveau
inconscient, comme le disent la majorité des scientifiques ?
Ou bien existe-t-il d’autres théories pouvant expliquer
le phénoméne ? Et qu'est-ce qui a déclenché ces droles
d’intuitions ? J’étais tellement loin de m’ouvrir a de telles
bizarreries ! Sont-elles vraiment fiables ? Ou suis-je en
train de me fourvoyer lamentablement en croyant a ces
choses extraordinaires ?

La véritable enquéte va enfin commencer.

Je vais mettre le nez dans les recherches sur le sujet. Pas
juste les études classiques sur I'intuition et le cerveau...
Mais aussi les études que je n’ai jamais osé aborder
jusque-la. Des études investiguant ces intuitions inexpli-
cables et cette idée que I'on pourrait capter des informa-
tions d’ailleurs. Cela peut paraitre totalement paradoxal,
mais autant j'ai été ouverte i I'idée d’expérimenter ces
bizarreries, autant je suis restée totalement fermée a I'idée
de remettre en question ma vision de la science. Il est
temps de faire face a la totalité de la recherche sur le sujet.

Je vais faire des découvertes incroyables, sur le cerveau,
mais pas que...

Ce livre, ¢'est avant tout une histoire. Mon humble histoire.
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C’est I'histoire d'une scientifique dominée par la voix de sa
raison qui s’ouvrit a la voix, plus subtile et créative, de son
intuition, et découvrit ainsi sa raison d'étre, ce qui appor-
tait sens et épanouissement dans sa vie. C'est I'histoire de
toutes les étapes par lesquelles je suis passée pour y arriver.
Une sorte de chemin d’éveil de mon petit cerveau, I'ame-
nant, progressivement, a explorer des états de conscience
trés particuliers, propices a I'émergence de I'intuition.
C’est un témoignage intime et personnel qui pourra, je
I'espére, et si vous le souhaitez, vous aider a faire de méme,
mais de maniére bien plus rapide que je ne Iai fait | Car je
partais de bien loin...

Chaque chapitre sera composé de trois sections distinctes,
dans lesquelles vous pourrez piocher 2 votre guise, selon
besoin et envie : une section Récif ol je relate ma propre
histoire et y ajoute quelques explications scientifiques,
pour ceux d’entre vous qui, comme moi, ont un esprit qui
pose beaucoup de questions et a besoin de comprendre ;
une section Trucs & Astuces ot je divulgue des exercices
pratiques vous permettant d’avancer sur votre propre
chemin d’éveil ; et une section Découvertes pour ceux
qui voudraient aller un peu plus loin sur le pourguoi et
le comment ¢a marche. Ces derniéres décennies ont été
témoins d'une explosion de compréhension de ce qui se
passe dans nos cerveaux, dans nos corps, voire au-dela...
Et a chaque fois qu'il me le sera possible (la science a
encore du boulot avant de pouvoir fout expliquer), je
partagerai diverses théories sur le sujet.

L’idée ici n’est pas de faire un inventaire exhaustif de
toutes les théories existantes, accompagnées de leur thése
et leur antithése — ce ne serait pas un livre que vous tien-
driez entre les mains, mais une encyclopédie soporifique...
L’idée est plutér de vous offrir un assortiment varié
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d’amuse-bouches scientifiques apportant des réponses aux
questions qui peuvent émerger. Des petites bouchées que
vous pourrez venir compléter, en suivant les références
indiquées, si votre appétit est plus grand.

Il faut préciser ici que les experts eux-mémes ne sont
pas d’accord sur les sujets évoqués. Nombre de théories
s’entrechoquent aujourd’hui sur le fonctionnement du
cerveau, de la conscience, de I'intuition, de cette réalité qui
nous entoure... La course i celui qui a rasson est présente
partout dans nos vies (ah... merveilleuse opiniitreté qui
semblerait liée au cerveau — plutét — gauche !). Elle I'est
aussi dans le milieu scientifique, et la bataille sur ces sujets
est de taille : elle peut radicalement changer le paradigme
de pensée et de réalité dans lequel nous vivons.

J ose penser que ces différentes théories peuvent coexister,
qu'il y a du bon a prendre de chaque coté. Aussi ai-je
envie de vous donner un apercu aussi bien des théories
aujourd’hui pleinement acceptées par la (majorité de la)
communauté scientifique (et que I'on entend désormais
un peu partout), que de celles dont on ne parle pas encore
ouvertement (ce qui ne saurait tarder) et qui osent défier
les lois de la réalité telles que nous les connaissons. A
vous ensuite de vous faire votre propre opinion. Qui sait,
sommes-nous peut-étre vraiment sur le point d’étre les
chanceux témoins d'un nouveau paradigme scientifique,
voire d’un nouveau paradigme tout court ?

Mon objectif ultime : au-dela des considérations scienti-
fiques ou philosophiques sur la « vraie » source de notre
intuition, j'ai envie de témoigner sur le fait de s'écouter,
tout simplement. S’écouter vraiment. Car dés lors que
I'on embrasse sa vérité intérieure, quelque chose d’assez
extraordinaire se met en place : on découvre I'intense paix
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et la joie qui émergent de cet état de cohérence et d'aligne-
ment entre quil'on est vraiment et ce que l'on fait. On entre
dans un courant inexplicable ot les choses se déroulent de
maniére beaucoup plus fluide et légére (méme si fluidité
ne rime pas toujours avec facilité). N'avez-vous pas déja
ressenti ou entendu cette petite voix intérieure de sagesse
qui vous murmure vos désirs les plus profonds ? L'avez-
vous suivie ?

Ainsi la simple lecture de ce livre est une invitation a vous
écouter. Certaines idées présentées ici viendront peut-étre
décoiffer vos neurones rationnels. Cela a été le cas pour
moi. Il n’est nullement important que vous adhériez a
cette perception de la réalité, a ma vérité. En revanche,
si cette histoire peut vous aider a trouver la vétre, a vous
rapprocher de qui vous étes vraiment, de ce qui résonne
et est juste pour vous, ¢a, c'est important. Ca, ¢a peut faire
bouger le monde.

Imaginez, ne serait-ce qu'un instant, un monde rempli d’in-
dividus pleinement conscients et a I'écoute de leur vérité
intérieure, exprimant le meilleur d’eux-mémes, épanouis
et en paix... N'avons-nous pas tous vraiment besoin de
cela, dans le monde chaotique d’aujourd’hui ?

Alors laissez-vous guider par votre ressenti tout au long
de votre lecture. Si quelque chose résonne pour vous,
explorez I'idée, expérimentez. Si une idée ne résonne pas
du tout, laissez-la de coté. Vous aurez toujours raison.
Notre cerveau sait faire le tri entre ce qu'il peut et veut
intégrer dans sa matiére grise — 57 l'on entend et écoute ses
signaux subtils. ..
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Cet
élan de I'ame vous soufflant qu’'autre chose vous attend...
Peut-étre 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 a nous révéler, a nous réaliser et a rayonner
pleinement. Mais comment faire pour trouver et surfer
sur sa vague unique et authentique ?

Voila la question que Christelle Lauret, alors chercheur et
Mmanageur 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 conférenciére,
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..
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