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Introduction
On vous a appris a bien parler aux autres
mais vous a-t-on donné les clés pour savoir bien vous parler?........ 1

Partie 1
(es clzs du dia/ogue inlerieur

pour a/o/orena/re g s'ecouler el se /mr/er

Tout au long de la journée, nous sommes constamment
en discussion avec notre monde intérieur

1. Qui parle le plus fort en vous et domine vos choix,
vos actions et vos comportements?
Comment nos différents “moi”, parties conscientes
et inconscientes de nous-méme, se développent-ils? ..................... 7

2. Nos voix intérieures, des «personnages »
qui s’opposent et se réconcilient
Les identifier permet d’en finir avec les tensions,
de sortir des contradictions, des actes manqués et des blocages!... 25
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Parfie 2
/Wiewf/'e me /mr/e el me com/tyrena/s,
/D/usJ' ‘ai canﬁance el mieux J'e Vis

Du dialogue bienveillant et constructif avec soi-méme
au dialogue bienveillant et constructif avec les autres

3. Mes relations avec les autres
Etre connecté(e) a son monde intérieur
et rencontrer celui de l'autre...........vvieeiiiiiiiiiiieee e 229

4. L’harmonie entre toi et moi
Se faire confiance et faire confiance a l'autre,

favoriser la bienveillance et I'authenticité ..........c.c.ccooeerieirncennnen. 237
Conclusion

Le dialogue intérieur, une clé puissante qui transforme la vie.......... 245
Bibliographie

Ceux qUi NOUS ONE INSPIFEES ...cccouvereeriiieeeeiieee ettt 247

Vil
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ous est-il déja arrivé d’entendre en vous une petite voix qui vous

parle? Avez-vous parfois I'impression d’étre tiraillé(e) par des

contradictions dont vous ne parvenez pas a vous défaire? Et si
oui, savez-vous d’ou elles proviennent? Croyez-vous réellement vous
connaitre? Etes-vous conscient qu’un certain nombre de vos attitudes, de
vos choix et décisions se jouent sans méme que vous en ayez le controle?
A toutes ces questions, nous sommes souvent incapables de répondre
car nous n’avons finalement qu’une connaissance approximative de ce
qui se vit véritablement en nous. Nous restons sourds face a ce qui se
passe au coeur méme de notre étre. Le plus souvent ignorants de notre
identité profonde, nous naviguons a vue entre conscience et inconscience
parce que nous n’avons pas souvent recu le précieux mode d’emploi
pour comprendre qui nous sommes et ce (ceux) qui nous habite(nt).

Notre intention est de vous faire découvrir vos multiples facettes
comme autant de personnages intérieurs faisant partie de votre vie. Puis
de vous familiariser avec eux pour leur donner la place qui leur revient.
Vous pourrez enfin vous sentir davantage en harmonie avec vous-méme
et avec les autres. Vous allez également vous approprier de nombreuses
clés et éclairages qui vous permettront de mieux vivre au quotidien.

Nous vous proposons une nouvelle approche que nous avons créée
- inspirée du dialogue intérieur — qui va vous amener a vous connecter
avec ces différentes parties de vous-méme. Cette méthode est a la fois
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simple et interactive, alors méme qu’elle traite de sujets fondamentaux.
Son application nous a déja permis d’éclairer ceux que nous avons
accompagnés en les aidant a comprendre et résoudre un certain
nombre de leurs problématiques: prendre confiance en soi, éliminer
des tensions internes, débloquer des situations, résoudre des conflits
d’ordre intérieur ou relationnel... Notre approche représente aussi un
formidable outil d’identification et de mise en ceuvre des potentiels
au changement et a la transformation.

Elle consiste également a comprendre |’origine de nos compor-
tements, attitudes, ressentis, désirs, choix, blocages. Grace a cette
pratique, nous abordons d’une maniere beaucoup plus sereine les
solutions a mettre en place pour dénouer une situation, nous défaire
d’habitudes encombrantes, améliorer notre communication... Elle
nous conduira a:
identifier notre mode de fonctionnement,

— aborder d’autres aspects de notre personnalité qui vont enrichir
notre vie,

— trouver les moyens de nous délester de poids ou de difficultés,

— amorcer des changements dans nos comportements non désirés.

Vous allez découvrir vos différentes faces cachées ou ignorées, vous
interroger sur des éléments de votre vie que vous n’avez peut-étre pas
encore abordés, résoudre certaines de vos difficultés mais aussi et surtout
acqueérir de nouveaux modes d’action. Cet éclairage particulier mettra
en lumiere toutes les ressources dont vous disposez mais dont vous ne
connaissez peut-etre pas encore l'existence et surtout toute 1’étendue.

Comment vivre en harmonie avec nous-méme, avec notre environ-
nement et avec les autres alors qu'il nous arrive bien souvent de nous
sentir en état de contradiction intérieure, de tension avec l’extérieur
et de le vivre comme un réel inconfort? Nous butons parfois contre
des obstacles qui nous paraissent infranchissables, nous nous trouvons
confrontés une énieme fois a une méme situation qui semble se repro-
duire sans fin, ou encore nous somimes tiraillés entre deux voies/voix
contraires. Nous sentons bien qu'’il nous faudrait choisir, mais quoi
et dans quelle direction ? Nous aimerions en parler a quelqu’un, mais
vers qui nous tourner?



Introduction

Dans nos représentations, il semble en effet peu normal de désirer
deux choses a la fois et parfois opposées. Si par exemple une personne
prend la décision marement réfléchie de déménager dans un lieu qui
correspond a ses réves, elle peut en méme temps regretter celui qu’elle
quitte, a tel point qu’elle risque finalement de refuser d’acquérir ce
nouveau lieu. Ce que nous vivons alors comme une contradiction ou
une incohérence obéit en fait a la loi de polarité représentée dans notre
vie de tous les jours sous des aspects tels que I’'ombre et la lumiere, le
bien et le mal, un concept et son contraire... Qui n’a pas vécu l'expé-
rience de cette dualité le plus souvent exprimée par une voix ou une
partie de nous voulant nous entrainer vers la droite, quand une autre
nous susurre que la gauche parait tout aussi intéressante voire meilleure.

Notre fréquente méconnaissance des mécanismes humains, et du
notre en particulier, explique que nous n’avons souvent pas conscience
des multiples richesses et potentiels dont nous disposons, mais aussi
des blocages ou dysfonctionnements qui se sont construits en nous au
fur et a mesure du temps. Les repérer, les admettre et accepter notre
pluralité nous ouvre a de nouvelles possibilités d’action et nous conduit
a sortir de nos schémas répétitifs. Nous allons apprendre a devenir le
chef d’orchestre de cet ensemble de facettes intérieures qui s’expriment
au travers de désirs, d’envies, de peurs, d’attraction, de répulsion, de
contradictions, pour les harmoniser.






