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Iséroise, fervente amoureuse de la vie et de la nature dont elle ne se lasse pas de sillonner les sentiers, fascinée par la naturelle richesse et diversité qui s'y trouvent. Également pèlerine, en chemin sur le très vaste terrain de la vie, celui jonché d'épreuves, de joies, de barrières, de limites, d'ouvertures, Ophélie Bouméla a expérimenté à de multiples reprises les limites de son personnage, ce qui lui a permis de se libérer d'encombrements pour aujourd'hui découvrir peu à peu la portée des facultés extrasensorielles et médiumniques qui l'animent profondément. Grande empathe, sensible aux énergies et à la condition humaine, l'accompagnement thérapeutique énergétique est venu à elle comme une évidence. Aujourd'hui elle a fait le choix d'évoluer et de vivre en conscience, tout en accompagnant des personnes sur leur chemin et elle le fait avec passion.
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INTRODUCTION

Tout passe. A l’image du cycle naturel des saisons, l’être humain évolue en changeant, par cycles. Chaque cycle non accompli fait scléroser en lui ce qu’il retient par peur de perdre. A son rythme, las de l’ennui ou de la souffrance il va parfois décider de faire autrement, ce qui va lui apporter une autre vision de ce qui se joue autour de lui et de lui-même.

Albert Einstein disait :

« La folie, c’est de faire toujours la même chose et de s’attendre à un résultat différent ».

Il existe deux chemins pour changer, et ils ne sont jamais totalement séparés.

Le premier naît de l’intérieur, c’est une bascule intime, souvent silencieuse, où quelque chose se réorganise en profondeur. Une prise de conscience, une décision, une lassitude devenue trop lourde. Ce changement-là ne dépend de personne d’autre.

Il vient d’un regard nouveau posé sur soi, d’un sens retrouvé, d’une volonté qui s’affirme. Lorsqu’il s’installe, il transforme durablement, parce qu’il modifie la manière même dont on perçoit le monde.

Le second chemin vient de l’extérieur. Il est fait de contextes, de rencontres, d’actions concrètes, parfois même de contraintes. Changer de lieu, de rythme, d’habitudes, de fréquentations. Modifier son environnement pour provoquer un mouvement. Ce changement peut sembler plus superficiel, mais il agit comme un levier : il crée des conditions nouvelles, ouvre des possibles, bouscule les automatismes.

En réalité, ces deux dynamiques se nourrissent en permanence. Un changement intérieur finit par se traduire dans les actes, dans les choix visibles. Et un changement extérieur, même imposé au départ, finit par pénétrer l’intérieur, influencer les pensées, les émotions, les croyances. L’un prépare le terrain de l’autre.

Mais il arrive que le mouvement intérieur soit bloqué. Que l’élan manque, que la clarté ne vienne pas, que l’on tourne en rond dans les mêmes schémas. Dans ces moments-là, attendre que tout change de l’intérieur peut devenir une impasse. C’est alors que l’extérieur devient une porte d’entrée. On ne change pas parce qu’on est prêt, on devient prêt parce qu’on a commencé à changer quelque chose, dehors.

Faire un pas, même artificiel au début. Modifier un détail, créer une rupture, introduire du nouveau. Et peu à peu, ce qui était extérieur s’infiltre, travaille en profondeur, jusqu’à réveiller ce qui, à l’intérieur, n’arrivait plus à bouger seul.

Changer, ce n’est pas choisir entre dedans et dehors, c’est accepter leur dialogue. Et, quand l’un se tait, avoir le courage d’activer l’autre pour relancer le mouvement.

Ces dernières années j’ai personnellement beaucoup changé, je suis passée d’une vie totalement inconsciente subie, à une vie plus consciente choisie. Même si des ajustements ont encore et auront toujours lieu car je n’ai pas accès à tout, ce que j’affirme avec certitude aujourd’hui, c’est que je suis infiniment plus heureuse dans ma nouvelle vie. La compréhension que je suis aujourd’hui aux manettes de mon propre jeu est beaucoup plus épanouissante, même si éprouvante par son caractère responsabilisant.

A travers cet ouvrage, je partage ma vision et mes expériences de changements vécus, ressentis, compris et incarnés, je transmets des clés faciles et accessibles à tous, à piocher, à expérimenter.

De petits actes anodins et pourtant si porteurs de conscience, puissiez-vous puiser inspiration pour enclencher l’interrupteur qui va peut-être tout changer, vous amener dans un nouvel espace dont vous n’aviez absolument pas connaissance jusqu’à aujourd’hui, et qui pourtant, est là depuis toujours. Cet espace stable, sécure, ou rien ni personne ne peut vous atteindre. Pas un espace de réclusion pour se cacher et ne rien avoir à supporter, mais justement cet espace de vérité ou tout est supportable, bien qu’éprouvant ! Et où tout est possible car c’est là que vous existez pour de vrai !

Cet espace de plénitude n’est pas réservé à une élite d’élus d’êtres « éveillés » ! Loin de là ! C’est chez vous aussi et vous seul en détenez la clé. Son accès est simple et difficile à la fois car il est là de toute éternité mais c’est vous qui vous en êtes éloignés à cause de tous les nuages de votre existence, ceux que vous avez gardés en vous et qui vous en cachent le chemin.

Tous les nuages de votre existence ne viennent pas du ciel. Ils naissent en vous, dans les replis silencieux de vos peurs, de vos doutes et de vos blessures. Ils avancent lentement, parfois invisibles, et couvrent peu à peu la lumière qui pourrait vous guider vers votre vérité. Ces nuages sont faits de pensées qui vous limitent, de regards que vous avez trop portés, de souvenirs qui refusent de mourir. Ils obscurcissent votre horizon intérieur et vous donnent l’illusion que vous êtes perdu, alors qu’en réalité, vous vous êtes simplement éloigné de vous-même.




1. LE CHANGEMENT
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Quels sont les bénéfices du changement ?

Le changement est souvent perçu comme une source d’incertitude, voire d’inconfort. Pourtant, il constitue l’un des moteurs essentiels de l’évolution personnelle. Accepter le changement, c’est s’ouvrir à de nouvelles possibilités et sortir d’un cadre parfois limitant.

Le changement permet de grandir. En quittant sa zone de confort, on développe de nouvelles compétences, on apprend à s’adapter et à faire face à des situations inédites. Chaque transformation, qu’elle soit choisie ou subie, est une opportunité d’apprentissage. Elle renforce la confiance en soi et la capacité à surmonter les obstacles.

Il favorise aussi la découverte. Il peut s’agir de nouvelles passions, de nouvelles rencontres ou de nouvelles façons de penser. En modifiant ses habitudes ou son environnement, on élargit son horizon et on enrichit sa vision du monde. Cette ouverture permet souvent de mieux se connaître et de redéfinir ses priorités.

Le changement est souvent nécessaire pour progresser. Rester dans une situation figée peut mener à la stagnation, voire à l’insatisfaction. Oser changer, c’est se donner la chance d’améliorer sa qualité de vie, que ce soit sur le plan personnel, professionnel ou émotionnel.

Le changement apprend aussi la résilience. Il oblige à faire face à l’imprévu et à s’adapter. Avec le temps, cela forge une plus grande stabilité intérieure et une meilleure gestion des émotions.

Bien que parfois inconfortable, le changement est une force positive. Il permet d’évoluer, de se découvrir et de construire une vie plus riche et plus alignée avec ses aspirations.




Quels sont les signes qui montrent qu’il est nécessaire d’engranger du changement dans sa vie ?

Il arrive parfois dans la vie que quelque chose ne tourne plus rond, sans que l’on sache immédiatement mettre des mots dessus. Ce n’est pas forcément un événement brutal, mais plutôt une accumulation de petits signaux, discrets mais persistants. Ces signes sont souvent les premiers indicateurs qu’un changement devient nécessaire.

Le sentiment de stagnation

Le premier d’entre eux est sans doute le sentiment de stagnation. Lorsque les journées se ressemblent toutes, que l’enthousiasme disparaît et que l’on a l’impression de ne plus avancer, cela peut traduire un décalage entre ce que l’on vit et ce dont on a réellement besoin. La routine, bien qu’elle puisse être rassurante, devient alors étouffante.

La fatigue

Un autre signe révélateur est la fatigue, non pas seulement physique, mais émotionnelle. Se sentir constamment épuisé, démotivé ou irritable peut indiquer que certaines situations ou relations ne nous nourrissent plus, voire nous drainent. C’est souvent le corps et l’esprit qui tirent la sonnette d’alarme avant même que l’on en prenne pleinement conscience.

Le manque de sens

Le manque de sens est également un indicateur puissant. Quand ce que l’on fait au quotidien ne semble plus aligné avec nos valeurs ou nos aspirations, un vide s’installe. On peut alors ressentir une perte d’intérêt, voire une forme de désengagement vis-à-vis de sa propre vie.

« Et si je changeais ?... »

Il y a aussi ces pensées récurrentes du type “et si…”. Et si je changeais de voie ? Et si je partais ailleurs ? Et si je faisais enfin ce que j’ai toujours voulu faire ? Ces questions ne sont pas anodines. Elles traduisent souvent un désir profond de transformation que l’on n’ose pas encore concrétiser.

Une petite voix qui insiste

Le signe le plus évident reste peut-être ce sentiment intérieur difficile à ignorer : une petite voix qui insiste, qui revient sans cesse, et qui nous pousse à envisager autre chose. Même si elle fait peur, elle mérite d’être écoutée.

Reconnaître ces signes, c’est déjà faire un premier pas vers le changement. Cela ne signifie pas tout bouleverser du jour au lendemain, mais plutôt accepter de se remettre en question, d’explorer de nouvelles possibilités et de s’autoriser à évoluer. Car au fond, le changement n’est pas une rupture, mais une continuité, celle de devenir davantage soi-même.
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Pourquoi est-ce si difficile d’engranger du changement dans sa vie ?

La question semble simple, mais elle touche à des mécanismes profonds, à la fois psychologiques, biologiques et sociaux.

L’attachement à la stabilité comme mécanisme de protection

L’être humain est fondamentalement attaché à la stabilité. Notre cerveau est programmé pour rechercher la sécurité et éviter l’incertitude. Changer, même pour le mieux, implique une part d’inconnu. Or, l’inconnu est souvent perçu comme une menace. Ainsi, même une situation inconfortable peut paraître plus rassurante qu’un changement aux conséquences imprévisibles. Cette inertie n’est pas de la paresse, mais un mécanisme de protection.

Les habitudes économisent de l’énergie

Les habitudes jouent un rôle central. Au fil du temps, nous construisons des routines qui structurent notre quotidien. Elles permettent d’économiser de l’énergie mentale en automatisant une grande partie de nos actions. Mais ces habitudes, même lorsqu’elles ne nous conviennent plus, deviennent difficiles à modifier. Changer implique de lutter contre des automatismes profondément ancrés, ce qui demande un effort constant et une grande discipline.

Même lorsqu’une habitude n’est plus bonne pour nous, elle reste familière. Et le familier rassure.

La peur

Il faut également prendre en compte le poids des émotions. Le changement confronte souvent à la peur de l’échec, au doute, voire au regard des autres. Sortir de sa zone de confort peut générer de l’anxiété. Certaines personnes redoutent de ne pas être à la hauteur ou de perdre ce qu’elles ont déjà construit. Paradoxalement, cette peur peut paralyser et empêcher toute tentative de transformation.

Changer, c’est parfois gagner quelque chose, mais c’est presque toujours perdre quelque chose aussi. Une habitude, une identité, un confort, un rôle, une relation. Même une souffrance connue peut sembler plus rassurante qu’un inconnu incertain.

Certaines personnes préfèrent rester dans une situation qui les fait souffrir plutôt que de risquer de ne plus savoir qui elles sont.

L’influence de l’environnement

À cela s’ajoute l’influence de l’environnement. Nos relations, notre cadre de vie, notre travail peuvent soit encourager le changement, soit le freiner. Lorsqu’un individu évolue dans un contexte peu favorable ou peu soutenant, il devient encore plus difficile d’adopter de nouvelles habitudes ou de prendre des décisions radicales.

Changer peut déranger l’entourage.

Lorsque quelqu’un évolue, il modifie inconsciemment l’équilibre relationnel autour de lui.

Certaines résistances viennent donc de phrases comme :

“Que vont-ils penser ?”

“Ils ne vont plus me reconnaître.”

“Je vais décevoir.”

“On va me juger.”

Parfois, une personne reste fidèle à une ancienne version d’elle-même uniquement pour rester acceptée.

Les blessures émotionnelles

Une personne qui a été humiliée, rejetée, trahie ou abandonnée peut inconsciemment associer le changement au danger.

Alors elle développe des protections :

Contrôle excessif, besoin de tout prévoir, fuite, procrastination, immobilisme.

Ce n’est pas de la faiblesse. C’est souvent une mémoire émotionnelle qui cherche à éviter une nouvelle douleur.

Le manque de confiance en soi

Certaines personnes ne changent pas parce qu’elles pensent profondément :

“Je n’en suis pas capable.”

“Je vais échouer.”

“Je ne mérite pas mieux.”

“Je suis comme ça.”

Le plus grand frein n’est alors pas le changement lui-même, mais l’image figée que la personne a construite d’elle-même.

Le bénéfice inconscient

Certaines situations difficiles apportent malgré tout des avantages cachés :

Attirer l’attention, éviter des responsabilités, rester dans le connu, conserver une place dans le système familial, ne pas prendre le risque de réussir.

L’inconscient cherche toujours une forme d’équilibre, même dans l’inconfort.

Le besoin de contrôle

Changer implique une part d’inconnu.

Or beaucoup de personnes ont appris à survivre en maîtrisant tout.

Le changement oblige pourtant à traverser une zone où tout n’est pas encore clair. Cela demande de lâcher un peu le contrôle pour faire confiance au mouvement de la vie.

La fatigue intérieure

Parfois, ce n’est pas le refus du changement qui bloque, c’est l’épuisement.

Quand une personne est déjà en surcharge mentale, émotionnelle ou physique, même un petit changement peut sembler être une montagne.

Le cerveau cherche alors à préserver le peu d’énergie restante.

L’impatience

Le changement demande du temps. Or, nous vivons dans une société qui valorise l’immédiateté. Nous voulons des résultats rapides, visibles, mesurables. Lorsque les effets tardent à apparaître, la motivation diminue et l’on abandonne plus facilement. Pourtant, les transformations profondes sont souvent lentes et progressives.

La difficulté à changer ne relève pas d’un manque de volonté, mais d’un ensemble de résistances naturelles et contextuelles.

Comprendre ces mécanismes permet déjà de mieux les apprivoiser. Le changement devient alors moins une lutte brutale qu’un processus à accompagner, avec patience, lucidité et bienveillance envers soi-même.

Les résistances au changement ne sont pas là pour nous punir. Elles montrent souvent l’endroit exact où il y a une peur, une blessure, un attachement ou un besoin de sécurité.

Comprendre ses résistances, c’est apprendre à dialoguer avec elles, pour transformer progressivement la peur en mouvement.
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L’appréhension du changement dans le cerveau humain

Le changement est une constante de la vie, mais pour le cerveau, il n’est jamais neutre. Il est d’abord perçu comme une variation par rapport à une norme, une rupture dans les habitudes que notre esprit s’efforce en permanence de stabiliser.

Le cerveau humain est fondamentalement un organe de prédiction. Il anticipe, compare, ajuste. Grâce à ce fonctionnement, il économise de l’énergie : ce qui est connu devient automatique, presque invisible. Les habitudes, les routines, les environnements familiers sont ainsi traités avec efficacité et peu d’effort. Le changement, en revanche, vient perturber cet équilibre. Il introduit de l’incertitude, et l’incertitude demande plus de ressources cognitives.

Face à une nouveauté, plusieurs zones du cerveau s’activent. Le système limbique, notamment, joue un rôle clé dans la réaction émotionnelle. Il peut interpréter le changement comme une opportunité, ou comme une menace. Cette ambiguïté explique pourquoi une même situation peut susciter enthousiasme chez certains et inquiétude chez d’autres.

L’amygdale, partie du système limbique du cerveau responsable des émotions et en particulier de la peur, est impliquée dans la détection du danger. Lorsqu’un changement est perçu comme risqué, elle peut déclencher une réponse de stress : augmentation du rythme cardiaque, vigilance accrue, parfois même résistance ou évitement.

À l’inverse, le circuit de la récompense, impliquant la dopamine, peut s’activer si le changement est associé à un bénéfice attendu, générant motivation et curiosité.

Le cortex préfrontal intervient quant à lui dans l’analyse et la prise de décision. C’est lui qui permet de prendre du recul, d’évaluer les conséquences, de relativiser les peurs. Plus il est engagé, plus nous sommes capables d’appréhender le changement de manière réfléchie plutôt qu’impulsive.

Mais le cerveau n’est pas figé. Grâce à la neuroplasticité, il est capable de se modifier en fonction des expériences. Chaque adaptation à une situation nouvelle renforce des connexions neuronales, rendant les futurs changements plus faciles à intégrer. Autrement dit, plus on s’expose au changement, plus on développe une forme de souplesse mentale.

Ainsi, la manière dont nous vivons le changement dépend à la fois de nos mécanismes biologiques et de notre histoire personnelle. Ce qui est inconnu peut d’abord inquiéter, mais il peut aussi devenir, avec le temps et l’expérience, une source d’apprentissage et d’évolution.

Comprendre ces mécanismes permet de porter un regard plus nuancé sur nos réactions. Résister au changement n’est pas un défaut : c’est une tendance naturelle du cerveau à vouloir préserver un équilibre. Mais en apprenant à apprivoiser l’incertitude, il devient possible de transformer cette résistance en capacité d’adaptation, et finalement, en levier de transformation intérieure.


[image: ]





L'analyse automatique du travail, pour obtenir des informations, notamment sur les motifs, les tendances et les corrélations ("data and text mining") est interdite.
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		Quel est votre profil face au changement ?
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