
✦ MASTERCLASS ✦

FLAMME JUMELLE
Transformer ta blessure en paix & en amour

Libère ton corps des conflits intérieurs · Vis 365 jours par an dans ta puissance ·

Économise ton énergie vitale

Pour les femmes & hommes en chemin vers leur Flamme



SLIDE 01 · OUVERTURE

Et si ta plus grande douleur était ta plus
grande porte ?

Tu es ici parce que tu as vécu quelque chose d'intense sur le chemin Flamme Jumelle. Une

rencontre qui t'a retourné·e de l'intérieur. Des émotions que tu n'aurais jamais imaginé porter. Une

blessure qui semblait sans fond.

Mais et si cette blessure n'était pas un obstacle — mais une invitation ?

Dans cette masterclass, tu vas :

• Comprendre pourquoi la dynamique FJ active tes blessures les plus profondes

• Apprendre à transformer la douleur émotionnelle et intellectuelle en paix et en amour

• Offrir à ton corps une liberté de vivre 365 jours par an

• Économiser l'énergie que tu dépenses en conflits intérieurs

Bienvenue dans l'espace de ta transformation.



SLIDE 02 · POUR QUI ?

Cette masterclass est faite pour toi si…

♥ Tu es une femme ou un homme sur le

parcours FJ

♥ Tu portes des blessures d'abandon,

de rejet ou de trahison

♥ Tu rumines des situations passées en

boucle

♥ Tu te sens coincé·e entre l'amour et la

souffrance

♥ Ton corps est épuisé par les

montagnes russes émotionnelles

♥ Tu cherches à comprendre

intellectuellement CE QUI se passe en

toi

♥ Tu veux arrêter de souffrir sans te

couper de l'amour

♥ Tu veux une paix durable, pas juste

une accalmie

♥ Tu veux te reconnecter à toi avant de

te reconnecter à l'autre

♥ Tu es prêt·e à faire le vrai travail

intérieur

Ce programme n'est pas réservé à une étape du chemin FJ. Que tu sois en séparation, en union,

en cours de reconnexion ou simplement en travail sur toi — tu es exactement là où tu dois être.



SLIDE 03 · COMPRENDRE

La blessure Flamme Jumelle : pourquoi elle
fait si mal

La relation Flamme Jumelle n'est pas une relation ordinaire. Elle est un miroir total. Ce que tu n'as

pas guéri en toi sera activé, amplifié, révélé — parfois violemment.

■ Le miroir parfait Ton FJ reflète tes propres blessures non résolues. Ce qui te

blesse en lui/elle existe déjà en toi à l'état de peur ou de

besoin.

■ La blessure
primaire réactivée

La rencontre FJ rouvre en général la blessure la plus ancienne

: abandon, rejet, humiliation, trahison ou injustice.

■ Le mental en
surchauffe

Face à cette intensité, le cerveau cherche à comprendre,

analyser, contrôler. Il tourne en boucle. C'est la blessure

intellectuelle.

■ Le corps pris en
otage

Le système nerveux autonome reste en mode survie (cortisol

élevé, insomnie, tension musculaire) même quand la situation

est résolue.

La bonne nouvelle : comprendre le mécanisme, c'est déjà le désactiver à 30 %.



SLIDE 04 · LES DEUX BLESSURES

Blessure émotionnelle & blessure
intellectuelle : les reconnaître pour les libérer

BLESSURE ÉMOTIONNELLE BLESSURE INTELLECTUELLE

Siège Corps, ressenti, sensations Mental, pensées, croyances

Symptômes Pleurs, colère, tristesse, vide, peur Ruminations, analyses, théories, doutes

Message "Je ne suis pas aimé·e"
"Je ne comprends pas, donc je ne suis

pas en sécurité"

Guérison Ressentir pleinement pour libérer Déconditionner les croyances limitantes

Durée Intense mais brève si accueillie Longue si nourrie par l'analyse

Les deux blessures sont liées. Guérir l'une aide l'autre. Mais chacune demande un outil différent —

c'est ce que tu vas apprendre ici.



SLIDE 05 · LE PIÈGE

Le conflit intérieur : ton plus grand voleur
d'énergie

Le conflit intérieur est cette guerre silencieuse entre ce que tu ressens et ce que tu crois devoir

ressentir. Entre ce que tu veux et ce que tu penses être possible. Il consomme une quantité

d'énergie phénoménale sans produire aucun résultat.

■ Le conflit amour / peur
"Je l'aime profondément" vs "J'ai peur d'être blessé·e encore." Ce conflit te paralyse et t'empêche

d'avancer.

■ Le conflit corps / mental
Ton corps veut du repos. Ton mental veut des réponses. Les deux se battent 24h/24 et aucun ne

gagne.

■ Le conflit identité
"Qui suis-je sans cette relation ?" La perte de repères identitaires crée une anxiété existentielle

épuisante.

■ Le conflit action / abandon
"Dois-je agir, attendre, lâcher prise ?" Ce va-et-vient mental produit de l'immobilisme et de la

frustration.

Mettre fin à ces conflits, c'est libérer une énergie vitale immense — disponible pour

créer, aimer et vivre.



SLIDE 06 · LA MÉTHODE

Le Chemin en 4 Piliers : de la blessure à la
paix

PILIER 1 SENTIR
Accueillir pleinement l'émotion sans la fuir ni la nourrir. Le

ressenti complet libère l'énergie bloquée.

PILIER 2
COMPRENDR
E

Identifier la croyance blessée derrière la douleur

intellectuelle et déconditionner le schéma.

PILIER 3
TRANSFORM
ER

Transmuter la blessure en ressource. Ce qui t'a brisé·e

devient ce qui te rend solide.

PILIER 4 INCARNER
Ancrer la paix et l'amour dans le corps pour en faire un état

permanent, pas une destination.

Ces 4 piliers forment un cycle, pas une ligne droite. Tu y reviendras à différentes profondeurs selon

les cycles de ta vie.



SLIDE 07 · PILIER 1

SENTIR — L'art d'accueillir sans se noyer

La majorité des blessures émotionnelles ne sont pas causées par l'émotion elle-même, mais par la

résistance à la ressentir pleinement. Nous fuyons, nous gelons, nous surintelligeons — et la

blessure reste.

Le protocole SENTIR en 5 étapes :

Étape 1 — Localiser
Où est l'émotion dans ton corps ? Gorge, poitrine, ventre, mâchoire

?

Étape 2 — Nommer Nomme précisément : tristesse, peur, honte, rage, deuil ?

Étape 3 — Respirer
vers

Dirige 3 respirations lentes vers la zone de tension.

Étape 4 — Rester
présent·e

Reste avec la sensation 90 secondes sans la fuir ni l'amplifier.

Étape 5 — Remercier
Dis à ton corps : "Merci de m'avoir protégé·e. Je suis en sécurité

maintenant."

Une émotion pleinement ressentie dure rarement plus de 90 secondes. C'est sa

résistance qui la fait durer des années.



SLIDE 08 · PILIER 2

COMPRENDRE — Déconditionner la blessure
intellectuelle

La blessure intellectuelle est la couche narrative que le mental construit autour d'une douleur

émotionnelle. Ce sont des croyances, des décisions inconscientes prises dans des moments de

douleur et qui gouvernent encore ta vie.

Les 5 croyances FJ les plus fréquentes :
• "Si j'aime trop, je serai abandonné·e" → Origine : blessure d'abandon primaire

• "Je ne mérite pas un amour sans douleur" → Origine : croyance de valeur personnelle

• "L'autre doit changer avant que je puisse être bien" → Origine : dépendance émotionnelle

• "Je suis trop sensitif·ve pour ce monde" → Origine : sur-identification à la souffrance

• "Si ça n'est pas intense, ce n'est pas réel" → Origine : conditionnement traumatique à

l'intensité

Outil : La question de Byron Katie adaptée FJ :
• Cette croyance est-elle absolument vraie ?

• Que se passe-t-il en toi quand tu la crois ?

• Qui serais-tu sans cette pensée ?

• Quelle est la croyance opposée et est-elle aussi vraie ?



SLIDE 09 · PILIER 3

TRANSFORMER — La transmutation : de la
plaie à la puissance

Transformer ne signifie pas oublier, ni minimiser. Cela signifie extraire l'or de la blessure —

comprendre ce qu'elle t'a appris sur toi, sur l'amour, sur ta force — et l'intégrer dans qui tu deviens.

BLESSURE RESSOURCE TRANSMUTÉE

De la trahison…
…à la discernement profond et à la confiance en

ton intuition

De l'abandon…
…à l'autonomie émotionnelle et à la plénitude en

toi-même

Du rejet…
…à la clarté sur tes besoins réels et ta valeur

intrinsèque

De la honte…
…à une compassion radicale pour l'humain que

tu es

De la colère… …à une force de vie dirigée vers ta création

Pratique de transmutation : Écris ta blessure. Puis écris ce qu'elle t'a enseigné. Puis écris comment

cet enseignement te rend plus libre et plus aimant·e aujourd'hui.



SLIDE 10 · PILIER 4

INCARNER — Ancrer la paix dans le corps
pour 365 jours

La paix intérieure n'est pas un état que l'on atteint une fois pour toutes. C'est une pratique. Une

façon d'habiter son corps quotidiennement. C'est ici que tout devient durable.

Le Rituel quotidien de 10 minutes :

2
m
in

Scan corporel
Scan corporel — identifie une tension et lui envoies une

respiration consciente

2
m
in

Ancrage
Ancrage — pose tes deux pieds au sol, sens ton poids, répète

: "Je suis ici. Je suis en sécurité."

3
m
in

Gratitude
incarnée

Gratitude incarnée — cite 3 choses que ton corps t'a permis

de vivre aujourd'hui



2
m
in

Intention
Intention — choisis un mot/état pour la journée : paix, amour,

légèreté, puissance

1
m
in

Sceau
Sceau — pose une main sur ton coeur et dis : "Je m'accorde

la permission d'être libre aujourd'hui."

10 minutes par jour = 60 heures par an investies dans ta propre liberté.



SLIDE 11 · LE CORPS LIBRE

Offrir à ton corps une qualité de vie totale

Ton corps n'est pas séparé de ton chemin FJ. Il est le premier champ de guérison. Chaque

émotion refoulée devient une tension. Chaque pensée en boucle devient une insomnie. Chaque

conflit intérieur devient une fatigue chronique.

TENSIONS MUSCULAIRES
Mâchoire, nuque, épaules serrées : signature du mental en

hypervigilance.

TROUBLES DU SOMMEIL
Le cerveau traite les émotions la nuit si elles ne sont pas

accueillies le jour.

FATIGUE CHRONIQUE
Maintenir un état de vigilance émotionnelle consume autant

qu'un effort physique intense.

SYSTÈME IMMUNITAIRE
Le stress chronique lié aux conflits intérieurs affaiblit les

défenses naturelles.

DIGESTION
Le "deuxième cerveau" (intestin) stocke les émotions non

digérées.

Guérir tes blessures FJ, c'est aussi guérir ton corps. Les deux sont inséparables.



SLIDE 12 · ÉNERGIE VITALE

L'énergie que tu récupères quand les conflits
s'arrêtent

Imagine que tu aies un compte bancaire d'énergie vitale. Actuellement, combien est prélevé

chaque jour par les conflits intérieurs, les ruminations, la résistance émotionnelle ?

SOURCE DE PERTE
D'ÉNERGIE

COÛT ESTIMÉ/JOUR CE QUI DEVIENT POSSIBLE

Ruminations mentales ~2-3 heures mentales
Clarté, créativité, décisions

justes

Tensions corporelles non

résolues

~30-40 % énergie

physique
Vitalité, présence, légèreté

Vigilance émotionnelle

permanente
~2 heures de focus

Concentration, projets,

croissance

Conflits identitaires ~1 heure de présence
Ancrage, confiance, amour

propre

Récupérer cette énergie ne t'enlève rien. Cela te rend entier·ère.



SLIDE 13 · OUTILS

Ta boîte à outils complète pour chaque
moment

URGENCE
EMOTIONNELLE

• Technique des 3 respirations (5-5-7)

• Tapotement EFT sur les points de méridien

• Cri dans l'oreiller — libération brute

• La phrase-ancre : "Je traverse, je ne suis pas

submergé·e"

RUMINATIONS
MENTALES

• Journaling de décharge (10 min, puis fermer)

• La question stoïcienne : est-ce sous mon contrôle ?

• Minuterie anti-rumination : 15 min max alloués

• Changement d'état physique : marcher, danser, s'étirer

NUIT / INSOMNIE • Body scan progressif de Jacobson

• Journaling de clôture de journée

• Affirmation corporelle : "Mon corps sait se reposer"

• Respiration 4-7-8 pour activer le nerf vague

RENCONTRE / TRIGGER
FJ

• Pause de 24h avant toute réaction

• Identifier : quelle blessure primaire est activée ?

• Lettre non envoyée — exprimer tout

• Reconnexion à soi avant toute réponse



SLIDE 14 · AMOUR DE SOI

L'amour de soi : non pas une fin, mais la
fondation

Sur le chemin Flamme Jumelle, tout ramène à une question centrale : est-ce que je m'aime assez

pour ne pas dépendre de l'autre pour me sentir entier·ère ?

L'amour de soi n'est pas de l'égoïsme. C'est la capacité à se traiter soi-même avec la même

douceur, la même patience et la même bienveillance que l'on offrirait à quelqu'un que l'on chérit

profondément.

■ Niveau 1 — Le corps
Te nourrir, te reposer, te bouger. Honorer ce que le corps demande.

■ Niveau 2 — L'émotion
Te permettre de ressentir sans te juger. Être ton propre témoin bienveillant.

■ Niveau 3 — Le mental
Observer tes pensées sans t'y identifier. Choisir tes croyances consciemment.

■ Niveau 4 — L'âme
T'aligner avec qui tu es vraiment, au-delà de la relation, au-delà du chemin FJ.

Plus tu t'aimes, moins tu as besoin de l'autre pour aller bien. Et paradoxalement,

c'est là que l'union devient possible.



SLIDE 15 · LES ENGAGEMENTS

Tes 7 engagements envers toi-même

La transformation ne se produit pas par magie. Elle naît d'engagements quotidiens, petits et

constants. Voici les 7 que tu prends en entrant dans cette masterclass :

0
1

Je m'engage à ressentir pleinement plutôt que fuir mes émotions.

0
2

Je m'engage à observer mes pensées sans les confondre avec la réalité.

0
3

Je m'engage à honorer mon corps comme premier espace de guérison.

0
4

Je m'engage à mettre fin aux conflits intérieurs par des choix conscients.

0
5

Je m'engage à me traiter avec douceur même dans les moments difficiles.

0
6

Je m'engage à transformer ma blessure en ressource, non en identité.



0
7

Je m'engage à pratiquer la paix et l'amour comme un acte quotidien, pas comme

une destination.



SLIDE 16 · CLÔTURE

Tu n'es pas brisé·e. Tu es en train de te
révéler.

Le chemin Flamme Jumelle est l'un des plus intenses que l'âme humaine puisse traverser. Pas

parce qu'il est une punition — mais parce qu'il t'appelle à devenir la version la plus entière, la plus

libre et la plus aimante de toi-même.

Ce que tu as vécu n'était pas une erreur. C'était une invitation.

Tu mérites une vie dans laquelle :

• Ton corps est ton allié, pas ton adversaire

• Ton esprit est clair, pas en boucle

• Ton coeur est ouvert, pas barricadé

• Ton énergie vitale t'appartient — 365 jours par an

Cette paix, cet amour — tu les portes déjà en toi.

Il ne te reste qu'à les laisser exister.

✦ Avec amour & clarté ✦


