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Preface

~SRL

Avant de commencer

Ces pages sont la premiere étape du Décodeur de Vérité. Il ne
s’agit pas d'un exercice de développement personnel de plus
a «comprendre avec la téte». Cest une carte. Elle te donne
les mots pour nommer quelque chose que tu ressens peut-étre
depuis longtemps sans pouvoir I'expliquer.

Lis a ton rythme. Tu peux relire, annoter, t'arréter. Il n’y a pas
de bonne facon de traverser ce texte — il y a juste la tienne.

Christine
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La Disssnance

~Jod

Le flou n’est pas un défaut

ly a quelque chose de paradoxal dans ta situation.

Tu n’es pas a l'arrét. Tu avances, tu portes des projets, tu

t'actives. Tu as des élans, des envies, des moments de joie
vraie. Par intermittence, tu sais exactement ce que tu veux — et
tu peux étre d’'une clarté redoutable.

Mais a d’autres moments, quelque chose se brouille. Pas tout,
pas toujours. Juste... par endroits.

Une décision qui devrait étre simple devient pesante. Tu tournes
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en rond, tu demandes 'avis de trois personnes, tu fais une liste
de pour et de contre, et tu te retrouves finalement a choisir ce
qui «semble logique » ou ce qui «fera moins de vagues». Et tu
n’es pas tout a fait stire que c’était ton vrai choix.

Ce flou-13, c’est ce qu’on appelle la dissonance.

Ce n'est pas un défaut de caractere. Ce n'est pas un signe que tu
ne te connais pas. C'est un signal — un signal que quelque chose
ne correspond pas tout a fait a ce que tu ressens en profondeur.

Et avant de chercher a le corriger, il est utile de comprendre
d’ott il vient.

¥ % x

Comprendre la dissonance

La dissonance, c’est I'écart entre ce que tu fais (ou dis) et ce que
tu ressens profondément.

On prend une décision «raisonnable » qui nous laisse vide. On
dit oui alors que quelque chose en nous se contracte. On avance
dans une direction qui, sur le papier, coche toutes les cases —
mais on ne se reconnait plus vraiment dans ce qu'on construit.

Cet écart peut étre discret au début. Une petite friction, un léger
«ce n'est pas tout a fait ca» qu'on met de coté parce qu'on a
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La Dissonance

d’autres choses a gérer.

Mais quand il s’installe dans la durée, la dissonance ne reste pas
silencieuse. Le mental ne dit pas « stop » gentiment. Il s'organise
pour que tu puisses continuer a avancer sans te confronter a ce
que tu éprouves réellement.

Et c’est la qu'entre en scene ce que jappelle le Moi de facade.

X %%

Le Moi de facade : une adaptation brillante

Le Moi de facade n’est pas une partie de toi qui serait « fausse »
au sens moral du terme.

C’est une stratégie. Une stratégie d’adaptation que tu as dé-
veloppée des I'enfance — et qui, a 'époque, était absolument
intelligente.

I1 s’est construit a force d’'indices cumulés : les réactions des
autres quand tu te comportais d’une certaine fagon, les récom-
penses implicites (approbation, amour, sécurité), les micro-
sanctions (silence, déception, rejet), les injonctions répétées
(«sois raisonnable», «ne fais pas d’histoires», «pense aux
autres »).
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En résumé : le Moi de facade est une version de toi
qui a appris a étre acceptable, aimable, cohérente

socialement. Il a intégré les codes, les attentes,

les régles du jeu -- et il est devenu treés efficace
pour les appliquer.

Le probléme? A un moment, tu ne fais plus vraiment la
différence entre ce que tu veux et ce qui te protege.

Le Moi de facade est particulierement fort pour produire des
décisions propres, logiques, défendables. Il peut te convaincre
que tu as envie de quelque chose alors que tu es surtout en train
d’éviter une conséquence. Il peut te pousser a dire «bien sir, pas
de probleme » alors que ton corps, lui, vient de se contracter.

Et la vraie subtilité : il n’agit pas avec mauvaise intention. Il
cherche a te protéger. Il a juste un peu trop bien appris son
role — et il le joue maintenant en permanence, méme quand le
danger n’est plus la.

¥ % x
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Le mécanisme clé : le mental réécrit I'histoire

Voici comment ¢a se passe concretement.

Ton corps percoit quelque chose — une fermeture, une tension,
un «ce n'est pas ca». Ce signal arrive vite, souvent en une
fraction de seconde.

Mais si agir sur ce signal implique un changement, une confron-
tation, ou une déception a gérer... le mental préfere souvent
une autre stratégie : réécrire I'histoire.

Il rationalise («c’est normal de ne pas étre stire »), il justifie («de
toute facon, ce n'est pas si grave»), il contextualise («tout le
monde fait pareil »), il minimise («je suis trop exigeante »).

Et ainsi, ce qui était un signal clair — quelque chose n'est pas juste
pour moi — devient un bruit de fond qu'on apprend a ignorer.

Imagine que ton corps soit une sonnette d'alarme. Le
Moi de fagade n'a pas mis de coton dans les oreilles
-- il a juste réglé le volume si bas que tu n'entends
presque plus rien. La sonnette sonne toujours. Mais
tu as arrété de 1l'entendre.

C’est pour ca que tu peux te retrouver a dire «non mais jai
envie, hein...» d'un ton qui ne convainc pas grand monde — et
certainement pas toi.
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Les 3 égpe@de« Oui >

~oe

a plupart du temps, quand on parle de discernement,

on propose une grille binaire : le «Oui de cceur» et le

«Non de peur». Mais cette grille est incomplete. Elle
oublie une nuance essentielle — celle qu'on cite rarement, et
qui génére pourtant le plus de confusion.

I1 existe trois types de « Oui» bien distincts. Apprendre a les
reconnaitre change tout.

¥ %%
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Le Oui de Cceur

Clest le oui aligné. Celui qui vient avec un mouvement interne
de cohérence — quelque chose s'ouvre, méme discrétement.

Ce oui peut étre calme, pas forcément euphorique. Il n’a pas
besoin d’étre accompagné de trompettes. Il a juste une qualité de
justesse : il n'a pas a se justifier longuement, il est simplement
la.

Ses signatures fréquentes :

+ Une respiration qui descend dans le ventre, un soupir qui
sort tout seul

+ Une sensation d’espace dans la poitrine ou le ventre (comme
si les épaules se posaient légérement)

+ Une évidence tranquille, difficile a expliquer mais impos-
sible & nier : «ca fait sens»

« Une absence de tension — ni excitation forcée, ni contrac-
tion cachée

Note : Ces signatures sont personnelles. Certaines personnes les
ressentent dans la gorge, d’autres dans le plexus, dautres encore
dans les mains. L'important n’est pas l'endroit — c'est d'apprendre a
reconnaitre ta signature.

¥ % %
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Le Oui de Peur

Clest le oui stratégique. Celui qui sert d’abord a éviter : éviter de
décevoir, éviter une tension, éviter d’étre «trop», éviter d’étre
rejetée ou abandonnée.

Sa marque distinctive : la contraction arrive en premier,
puis le mental déroule un argumentaire.

Tu te contractes (gorge, ventre, épaules), et immédiatement
une petite voix intérieure enchaine : «mais de toute facon
c’est normal », «c’est pour son bien», «je ne peux pas dire non
maintenant»...

Le mental vient au secours d'un choix que le corps n’a pas validé.
Ses signatures fréquentes :

+ Corps qui se serre en premier (gorge, ventre, machoire,
épaules)

+ Fatigue immédiate apres avoir dit oui — comme un rela-
chement qui n’en est pas un

+ Sensation diffuse de «je me trahis un peu, la» qu'on chasse
rapidement

+ Justifications automatiques : « c’est normal », «je dois bien »,
«je n’ai pas vraiment le choix »

+ Un oui dit avec un sourire et une voix légérement forcée
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Le Oui de Croissance

Et maintenant, la nuance la plus importante.

Il existe des vrais oui qui font peur. Des oui profondément
alignés, mais qui arrivent avec une peur secondaire : la peur des
conséquences, la peur du regard des autres, la peur de I'inconnu,
la peur d’échouer.

Ce Oui de Croissance est authentique — mais le systéme
nerveux ne fait pas toujours la différence entre «danger réel »
et «changement». Les deux déclenchent une alerte.

La différence déterminante n’est pas l'intensité de la peur
— c'est 'ordre des signaux.

Oui de Croissance Oui de Peur

Premiére réaction

Micro-ouverture (méme 2%)

Fermeture / contraction

Deuxiéme réaction

Le mental panigue

Le mental justifie

Qualité du ressenti

« Ca m'attire ET ¢a me fait

trembler »

« Je devrais vouloir ¢a »
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Le Oui de Croissance, c’est étre au bord du plongeoir et regarder
en bas : tes jambes tremblent, ta téte cherche une raison de
reculer — mais ton corps, lui, est déja penché vers 'avant. Il
veut I'eau. La peur est réelle, mais 'envie de sauter 'est encore
plus.

Le Oui de Peur, c’est sauter parce que la queue derriére toi
avangait, que le maitre-nageur attendait, que tout le monde
regardait. Tu ne voulais pas décevoir, tu ne voulais pas bloquer
— alors tu as sauté. Pas pour voler. Pour que ca s’arréte.

¥ % x

Un mini-test en 30 secondes

+ Pense a une décision qui te fait peur mais qui pourrait étre
juste pour toi

» Pose une main sur ta poitrine. Prends une respiration
normale

+ Pose-toi cette question intérieure, sans chercher a répondre
avec les mots : « Si je fais ce choix... est-ce que ca m'ouvre, méme
légerement, sous la peur?»

Ne cherche pas une grande réponse. Juste un micro-signal. C'est
suffisant.
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<<J@n@mm» — W&CMP@
est silencieux

~Jod

itu as lu jusqu’ici en te disant « c’est intéressant, mais
moi je ne ressens pas tout ¢a dans mon corps », tu n'es
pas une exception.

Il existe une grande variabilité dans la capacité a percevoir
ses sensations internes — ce que les chercheurs appellent
I'intéroception. Pour certaines personnes, mettre des mots sur
ses ressentis corporels est naturel. Pour d'autres, c’est beaucoup
moins évident, voire franchement flou.

Et parfois, ce «blanc corporel » n’est pas un manque de sensibi-
lité innée — C’est une stratégie de protection. Quand ressentir
a été associé a quelque chose de difficile, le systéme apprend a
couper le signal. C’est une forme de mise en veille, intelligente
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et temporaire.

Dans tous les cas : je ne vais pas te demander de «bien sentir
ton corps » deés maintenant. On va y aller progressivement,
en commencant par ce qui est incontestable.

¥ % %

Regle d’or : commencer par I'évident

L'objectif n'est pas de sentir des émotions subtiles. C'est de
revenir au corps par des sensations physiques concrétes :
contact, température, pression, poids.

Ce sont les perceptions les plus accessibles — et les entrainer
régénere progressivement la capacité a entendre des signaux
plus fins.

+ Exercice 1 — Les 3 points de contact (60 secondes)

La ou tu es en ce moment :

+ Sens tes pieds dans tes chaussures — pression, chaleur,
texture

+ Sens ton bassin sur la chaise — poids, stabilité, surface

+ Sens l'air sur la peau de ton visage — frais, tiede, en
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mouvement ou immobile

Tu n’as pas besoin que ce soit «intense». Le simple fait de
remarquer est déja un entrainement de l'intéroception. C'est
comme faire une petite séance de musculation pour un muscle
qu’on n’avait pas 'habitude d’utiliser.

- Exercice 2 — Le contraste chaud/froid (90 secondes)

Passe tes mains sous I'eau tiéde, puis plus fraiche, puis tiede a
nouveau.

Nomme juste : «plus chaud / plus froid». Sans chercher a
interpréter ni a ressentir autre chose.

Le cerveau apprend mieux avec des contrastes qu'avec des
nuances. C'est une porte d’entrée facile.

« Exercice 3 — Tension / relachement (60 secondes)

Si l'immobilité ne fonctionne pas pour toi, passe par le mouve-
ment :

+ Leve les épaules vers les oreilles pendant 5 secondes —
relache

+ Serre les poings pendant 5 secondes — relache

+ Observe simplement la différence entre «avant» et «aprés»

13
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Ce que tu cherches, ce n’est pas une grande émotion. C'est juste
ce contraste : I'état tendu, et I'état qui suit.

¥ % %

Revenir au Oui / Non... sans le mental

Quand ces reperes sont un peu plus familiers, tu peux faire un
test simple.

+ Exercice 4 — Deux phrases, 3 secondes

Dis ces deux phrases a voix haute, I'une aprés l'autre :

+ «Je m'engage a faire X.»
+ «Je m'autorise a dire non a X.»

(Remplace X par une situation concreéte de ta vie.)

Observe seulement : est-ce que quelque chose change dans ton
corps, méme d'un millimeétre ? Une respiration qui se modifie,
une gorge qui se serre légerement, un ventre qui se détend?

Si tu ne sens rien : ce n’est pas «raté». Ca indique simplement
que pour toi, pour l'instant, la porte d’entrée principale sera
peut-étre l'action — c’est ce que propose le Bingo des Micro-
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Déceptions.

¥ ¥ %

Une précaution importante

Si certains exercices déclenchent un malaise, une sensation de
panique, ou un sentiment de «sortir de toi-méme » : ne force

pas.

Reviens au contact physique (pieds sur le sol, bassin sur la
chaise), réduis la durée, ouvre les yeux et regarde autour de
toi.

Si ces réactions sont fréquentes ou intenses, un accompagnant
spécialisé en approche somatique ou en thérapie du trauma sera
plus adapté pour taider a reconstruire la sécurité intérieure
avant d’aller plus loin.

15



Quatre

u as maintenant une carte.

Tu sais qu'il existe un Moi de facade — et que ce n'est
pas un ennemi, c’est une protection ancienne qui fait
un peu trop de zele.

Tu sais qu'il existe trois types de «Oui» — et que la clé pour les
distinguer n’est pas dans ce que tu penses, mais dans 'ordre des
signaux que ton corps envoie.

Et tu sais que si ton corps est encore silencieux, c’est un point
de départ, pas un obstacle.

¥ %%
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La prochaine étape

La prochaine étape est pratique : le Calibrage Corporel est un
protocole guidé (audio) pour localiser physiquement ton Oui
et ton Non — sans passer par la téte, sans analyse, sans liste de
pour et de contre.

Et si le corps reste pour l'instant une porte fermée, il y a
une deuxieme voie : le Bingo des Micro-Déceptions, pour
commencer a muscler ta capacité a te choisir par 'action.

Les deux sont dans ce pack. Tu prendras ce dont tu as besoin.

¥ % %

A retenir

La dissonance n’est pas un défaut — c’est un signal que quelque
chose ne correspond pas a ce que tu ressens vraiment.

Le Moi de facade n’est pas une partie de toi qui serait fausse —
c’est une stratégie de protection qui a appris a passer en mode
automatique.

Les 3 Oui : le Oui de Cceur s'ouvre en premier / le Oui de Peur
se contracte en premier / le Oui de Croissance s'ouvre ET fait
peur — et c’est l'ordre qui fait la différence.
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Si le corps est silencieux : on commence par les sensations
évidentes (contact, température, contraste) avant les signaux
subtils. Pas de performance. Juste de la régularité.

© Le Décodeur de Vérité — Module Compréhension
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hristine accompagne les femmes qui vont bien

sur le papier — mais qui ont perdu le fil de ce qui

est vraiment juste pour elles, et sentent qu’elles
ne se retrouvent plus dans la vie qu’elles ménent.

Son approche méle compréhension des mécanismes in-
térieurs et reconnexion au corps, pour retrouver une
boussole interne fiable : pas celle qu'on «devrait» avoir,
mais la sienne.

@Retrouve son univers sur TerraNomadis.com

& Rejoins la newsletter : https ://terranomadis.com/lettres/
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