
Les 12 paires de qualités jumelles
Carnet de cheminement personnel
Reconnaître mes élans naturels, accueillir leurs déséquilibres et choisir une réponse plus consciente.
Prénom et nom
________________________________________________________________________________
Date de début
________________________________________________________________________________

Les Ailes de l'Être
Céline Moreau


Comment utiliser ce carnet
Les qualités présentées dans ce carnet fonctionnent par paires. Elles ne s'opposent pas : elles se complètent. Selon la situation, l'une ou l'autre peut devenir la réponse la plus juste.
Le travail ne consiste donc pas à choisir une qualité et à rejeter sa jumelle. Il invite à reconnaître mes automatismes, à observer les excès possibles et à développer davantage de liberté intérieure.
LE PRINCIPE CENTRAL
Une qualité devient féconde lorsqu'elle est utilisée au bon moment, dans un contexte approprié et avec une intention respectueuse de soi, de l'autre et de la vie. La même qualité peut se déséquilibrer lorsqu'elle est guidée par la peur, le besoin de contrôle, l'orgueil, l'évitement ou l'inconscience.
UN CHEMIN EN CINQ TEMPS
1. Écouter l'audio une première fois sans chercher à tout analyser.
2. Repérer les paires qui provoquent une émotion, une résistance ou un élan particulier.
3. Explorer une seule paire à la fois avec les questions proposées.
4. Choisir une expérimentation simple et observable dans le quotidien.
5. Partager les prises de conscience lors du prochain accompagnement.
MON INTENTION
Avant de commencer, qu'est-ce que j'aimerais mieux comprendre, transformer ou rééquilibrer dans ma vie ?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
UN REPÈRE IMPORTANT
Il n'y a aucune réponse parfaite. Ce carnet est un support d'observation et de dialogue. Je peux revenir plusieurs fois sur la même paire : ma réponse évoluera avec les situations et les étapes de ma vie.


PAIRE 1 SUR 12
Se taire et Parler
Trouver la juste place du silence et de la parole.
	Se taire
	Parler

	Expression juste
Écouter, accueillir, laisser mûrir ou préserver ce qui doit l'être.
	Expression juste
Nommer, témoigner, protéger, expliquer ou poser une limite.

	Déséquilibre possible
Me taire par peur, éviter une parole nécessaire ou laisser une situation se dégrader.
	Déséquilibre possible
Parler pour remplir le vide, convaincre à tout prix, blesser ou me disperser.


MON AUTO OBSERVATION
Aujourd'hui, je me reconnais davantage dans :  □ Se taire     □ Parler     □ Un équilibre entre les deux
Intensité ressentie :   1    2    3    4    5    6    7    8    9    10
QUESTIONS POUR CHEMINER
• Dans quelles situations mon silence est-il fécond ?
• Quelle parole ai-je aujourd'hui besoin d'oser ?
• Comment sentir si le moment est venu de parler ou de me taire ?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
UNE EXPÉRIMENTATION POSSIBLE
Choisir une situation cette semaine dans laquelle je pratique trois respirations avant de décider de parler ou de garder le silence.
Mon propre petit pas :
________________________________________________________________________________


PAIRE 2 SUR 12
Réceptivité et Résistance aux influences
M'ouvrir à ce qui me nourrit tout en protégeant mon discernement.
	Réceptivité
	Résistance aux influences

	Expression juste
Recevoir une idée, une émotion, une aide ou une inspiration sans me fermer trop vite.
	Expression juste
Dire non aux influences qui m'éloignent de mes valeurs ou fragilisent mon équilibre.

	Déséquilibre possible
Tout absorber, me laisser envahir ou adopter l'avis des autres sans l'examiner.
	Déséquilibre possible
Me fermer systématiquement, refuser ce qui est nouveau ou m'isoler.


MON AUTO OBSERVATION
Aujourd'hui, je me reconnais davantage dans :  □ Réceptivité     □ Résistance aux influences     □ Un équilibre entre les deux
Intensité ressentie :   1    2    3    4    5    6    7    8    9    10
QUESTIONS POUR CHEMINER
• À quoi suis-je naturellement réceptif ou réceptive ?
• Quelles influences ai-je besoin de filtrer davantage ?
• Comment rester ouvert ou ouverte sans perdre mon centre ?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
UNE EXPÉRIMENTATION POSSIBLE
Face à un avis extérieur, noter d'abord ce qu'il éveille en moi avant de l'accepter ou de le rejeter.
Mon propre petit pas :
________________________________________________________________________________


PAIRE 3 SUR 12
Obéir et Régner
Écouter une direction intérieure juste et exercer mon pouvoir sans dominer.
	Obéir
	Régner

	Expression juste
Suivre une conviction profonde après l'avoir examinée avec conscience.
	Expression juste
Mettre ma volonté, mon autorité et mon énergie au service du bien commun.

	Déséquilibre possible
Me soumettre par peur, besoin d'approbation, confort ou intérêt personnel.
	Déséquilibre possible
Imposer ma volonté, contrôler ou priver l'autre de son autonomie.


MON AUTO OBSERVATION
Aujourd'hui, je me reconnais davantage dans :  □ Obéir     □ Régner     □ Un équilibre entre les deux
Intensité ressentie :   1    2    3    4    5    6    7    8    9    10
QUESTIONS POUR CHEMINER
• À quoi ou à qui est-ce que j'obéis le plus souvent ?
• Comment est-ce que j'exerce mon influence sur les autres ?
• Ma décision respecte-t-elle à la fois mon intégrité et la liberté d'autrui ?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
UNE EXPÉRIMENTATION POSSIBLE
Avant une décision importante, distinguer ce qui vient de ma peur, de mon besoin de plaire et de ma conviction profonde.
Mon propre petit pas :
________________________________________________________________________________


PAIRE 4 SUR 12
Humilité et Confiance en soi
Reconnaître mes limites sans diminuer ma valeur ni mes capacités.
	Humilité
	Confiance en soi

	Expression juste
Accueillir que je ne sais pas tout, recevoir de l'aide et reconnaître ce qui me dépasse.
	Expression juste
M'appuyer sur mes ressources, mes expériences et ma force intérieure pour agir.

	Déséquilibre possible
Me rabaisser, nier mes talents ou laisser les autres décider de ma valeur.
	Déséquilibre possible
Me croire supérieur ou supérieure, tout attribuer à mon seul mérite ou ne plus écouter.


MON AUTO OBSERVATION
Aujourd'hui, je me reconnais davantage dans :  □ Humilité     □ Confiance en soi     □ Un équilibre entre les deux
Intensité ressentie :   1    2    3    4    5    6    7    8    9    10
QUESTIONS POUR CHEMINER
• Quels talents ai-je encore du mal à reconnaître ?
• Dans quelle situation l'humilité me ferait-elle grandir ?
• Comment prendre ma place sans me placer au-dessus des autres ?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
UNE EXPÉRIMENTATION POSSIBLE
Nommer une qualité que je reconnais pleinement en moi et une chose pour laquelle j'accepte de demander de l'aide.
Mon propre petit pas :
________________________________________________________________________________


PAIRE 5 SUR 12
Rapidité de l'éclair et Pondération
Savoir agir immédiatement ou laisser une décision mûrir.
	Rapidité de l'éclair
	Pondération

	Expression juste
Décider avec présence lorsque l'occasion ou la situation exige une réponse rapide.
	Expression juste
Observer, vérifier et prendre le temps nécessaire avant d'agir.

	Déséquilibre possible
Réagir dans la précipitation, sans recul, sous l'effet de l'émotion ou de l'urgence.
	Déséquilibre possible
Reporter sans cesse, suranalyser ou rester dans l'indécision.


MON AUTO OBSERVATION
Aujourd'hui, je me reconnais davantage dans :  □ Rapidité de l'éclair     □ Pondération     □ Un équilibre entre les deux
Intensité ressentie :   1    2    3    4    5    6    7    8    9    10
QUESTIONS POUR CHEMINER
• Ai-je tendance à réagir trop vite ou à attendre trop longtemps ?
• Quels signes m'indiquent qu'une décision est mûre ?
• De quelles informations ai-je réellement besoin pour avancer ?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
UNE EXPÉRIMENTATION POSSIBLE
Choisir une décision en attente, fixer le temps juste de réflexion, puis décider à l'échéance prévue.
Mon propre petit pas :
________________________________________________________________________________


PAIRE 6 SUR 12
Tout accepter et Savoir discerner
Accueillir la réalité sans passivité et choisir ce qui sert la vie.
	Tout accepter
	Savoir discerner

	Expression juste
Reconnaître ce qui est là sans laisser les critiques, les éloges ou les circonstances définir ma valeur.
	Expression juste
Distinguer ce qui est juste, constructif et aligné de ce qui ne l'est pas.

	Déséquilibre possible
Me résigner, tout tolérer, éviter de me positionner ou devenir apathique.
	Déséquilibre possible
Juger trop vite, rejeter, vouloir avoir raison ou vivre dans le conflit permanent.


MON AUTO OBSERVATION
Aujourd'hui, je me reconnais davantage dans :  □ Tout accepter     □ Savoir discerner     □ Un équilibre entre les deux
Intensité ressentie :   1    2    3    4    5    6    7    8    9    10
QUESTIONS POUR CHEMINER
• Qu'est-ce que j'ai besoin d'accepter pour cesser de lutter contre le réel ?
• Qu'est-ce qui nécessite au contraire un choix ou une limite ?
• Sur quels repères repose mon discernement ?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
UNE EXPÉRIMENTATION POSSIBLE
Dans une difficulté, écrire deux colonnes : ce que je ne peux pas changer aujourd'hui et ce sur quoi je peux agir.
Mon propre petit pas :
________________________________________________________________________________


PAIRE 7 SUR 12
Prudence et Courage
Évaluer les risques sans laisser la peur décider à ma place.
	Prudence
	Courage

	Expression juste
Préparer, anticiper et éviter les dangers ou sacrifices inutiles.
	Expression juste
Affronter une difficulté et agir malgré l'incertitude lorsque l'essentiel le demande.

	Déséquilibre possible
Me protéger de tout, renoncer avant d'essayer ou appeler prudence ce qui relève de la peur.
	Déséquilibre possible
Prendre des risques inconsidérés, me mettre en danger ou rechercher l'épreuve pour elle-même.


MON AUTO OBSERVATION
Aujourd'hui, je me reconnais davantage dans :  □ Prudence     □ Courage     □ Un équilibre entre les deux
Intensité ressentie :   1    2    3    4    5    6    7    8    9    10
QUESTIONS POUR CHEMINER
• Que cherche à protéger ma prudence ?
• Quelle peur m'empêche peut-être d'avancer ?
• Quel serait ici un courage ajusté, ni fuite ni imprudence ?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
UNE EXPÉRIMENTATION POSSIBLE
Faire un pas suffisamment courageux pour avancer et suffisamment prudent pour respecter mes limites.
Mon propre petit pas :
________________________________________________________________________________


PAIRE 8 SUR 12
Ne rien posséder et Disposer de tout
Utiliser la matière et les ressources sans fonder mon identité sur elles.
	Ne rien posséder
	Disposer de tout

	Expression juste
Me rappeler que mes biens et moyens sont temporaires et peuvent servir, circuler ou être transmis.
	Expression juste
Acquérir, organiser, préserver et employer les ressources nécessaires à ma mission.

	Déséquilibre possible
Négliger mes besoins matériels, refuser la responsabilité ou attendre que les autres subviennent à mes besoins.
	Déséquilibre possible
Accumuler, retenir, contrôler ou chercher la sécurité uniquement dans la possession.


MON AUTO OBSERVATION
Aujourd'hui, je me reconnais davantage dans :  □ Ne rien posséder     □ Disposer de tout     □ Un équilibre entre les deux
Intensité ressentie :   1    2    3    4    5    6    7    8    9    10
QUESTIONS POUR CHEMINER
• Qu'est-ce que je crains de perdre ?
• Quelle place les ressources matérielles occupent-elles dans ma sécurité intérieure ?
• Comment puis-je mieux utiliser ce dont je dispose ?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
UNE EXPÉRIMENTATION POSSIBLE
Choisir une ressource à mieux gérer et une chose à donner, transmettre ou laisser circuler.
Mon propre petit pas :
________________________________________________________________________________


PAIRE 9 SUR 12
N'être attaché à rien et Fidélité et loyauté
Aimer sans retenir et m'engager sans perdre ma liberté intérieure.
	N'être attaché à rien
	Fidélité et loyauté

	Expression juste
Laisser évoluer ou partir une personne, une situation ou une représentation lorsque le temps est venu.
	Expression juste
Honorer mes liens, mes engagements et les valeurs que je reconnais comme essentielles.

	Déséquilibre possible
Me couper de mes émotions, éviter l'engagement ou confondre liberté et indifférence.
	Déséquilibre possible
Rester par dépendance, idéaliser une personne ou trahir ma vérité au nom de la fidélité.


MON AUTO OBSERVATION
Aujourd'hui, je me reconnais davantage dans :  □ N'être attaché à rien     □ Fidélité et loyauté     □ Un équilibre entre les deux
Intensité ressentie :   1    2    3    4    5    6    7    8    9    10
QUESTIONS POUR CHEMINER
• À quoi ou à qui suis-je attaché ou attachée par peur de perdre ?
• À quoi ai-je profondément envie de rester fidèle ?
• Comment aimer et m'engager sans posséder ni me renier ?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
UNE EXPÉRIMENTATION POSSIBLE
Identifier un lien dans lequel je peux conjuguer davantage liberté, présence et fidélité.
Mon propre petit pas :
________________________________________________________________________________


PAIRE 10 SUR 12
Se faire remarquer et Passer inaperçu
Oser être visible et savoir servir sans rechercher la lumière.
	Se faire remarquer
	Passer inaperçu

	Expression juste
Prendre ma place, montrer mes talents, transmettre et assumer ma présence.
	Expression juste
Rester en retrait lorsque cela sert la situation et agir sans avoir besoin d'être reconnu ou reconnue.

	Déséquilibre possible
Chercher l'admiration, me mettre en scène ou mesurer ma valeur au regard reçu.
	Déséquilibre possible
Me cacher, minimiser mes capacités, me dévaloriser ou craindre d'être vu ou vue.


MON AUTO OBSERVATION
Aujourd'hui, je me reconnais davantage dans :  □ Se faire remarquer     □ Passer inaperçu     □ Un équilibre entre les deux
Intensité ressentie :   1    2    3    4    5    6    7    8    9    10
QUESTIONS POUR CHEMINER
• Dans quelles situations est-ce que je me cache ?
• Quand est-ce que je recherche trop fortement la reconnaissance ?
• Quelle visibilité serait juste et utile aujourd'hui ?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
UNE EXPÉRIMENTATION POSSIBLE
Choisir une occasion de rendre visible une contribution, puis une occasion de contribuer sans attendre de reconnaissance.
Mon propre petit pas :
________________________________________________________________________________


PAIRE 11 SUR 12
Mépris de la mort et Respect de la vie
Ne pas laisser la peur de la fin empêcher de vivre, tout en protégeant la vie.
	Mépris de la mort
	Respect de la vie

	Expression juste
Accepter la finitude et ne pas renoncer à l'essentiel sous l'effet de la peur.
	Expression juste
Prendre soin du vivant, honorer mon corps et vivre avec présence et joie.

	Déséquilibre possible
Sous-estimer les dangers, me mettre inutilement en risque ou banaliser la vie.
	Déséquilibre possible
M'agripper à la sécurité, faire du confort ou du plaisir une finalité et ne plus oser vivre.


MON AUTO OBSERVATION
Aujourd'hui, je me reconnais davantage dans :  □ Mépris de la mort     □ Respect de la vie     □ Un équilibre entre les deux
Intensité ressentie :   1    2    3    4    5    6    7    8    9    10
QUESTIONS POUR CHEMINER
• Qu'est-ce que la peur de perdre m'empêche de vivre ?
• Comment est-ce que j'honore concrètement la vie en moi ?
• Quel risque est vivant et lequel est inutile ?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
UNE EXPÉRIMENTATION POSSIBLE
Poser un acte qui me fait sentir pleinement vivant ou vivante tout en respectant mon intégrité et celle des autres.
Mon propre petit pas :
________________________________________________________________________________


PAIRE 12 SUR 12
Indifférence et Amour
Aimer avec impartialité, sans contrôler ni abandonner l'autre.
	Indifférence
	Amour

	Expression juste
Prendre du recul sur mes préférences et respecter le chemin ainsi que le libre arbitre de chacun.
	Expression juste
Soutenir la vie, offrir une présence et une aide qui respectent la liberté et la responsabilité de l'autre.

	Déséquilibre possible
Devenir froid ou froide, me désengager, refuser d'aider ou rationaliser mon insensibilité.
	Déséquilibre possible
Sauver, retenir, imposer, contrôler ou agir surtout pour apaiser ma propre peur.


MON AUTO OBSERVATION
Aujourd'hui, je me reconnais davantage dans :  □ Indifférence     □ Amour     □ Un équilibre entre les deux
Intensité ressentie :   1    2    3    4    5    6    7    8    9    10
QUESTIONS POUR CHEMINER
• Quand est-ce que mon amour cherche à protéger ou à contrôler ?
• Puis-je laisser l'autre vivre son expérience sans l'abandonner ?
• Quelle forme d'aide respecte réellement sa liberté ?
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
UNE EXPÉRIMENTATION POSSIBLE
Dans une relation importante, demander : ai-je besoin d'intervenir, d'être présent ou présente, ou de laisser de l'espace ?
Mon propre petit pas :
________________________________________________________________________________


Mon regard sur les 12 paires
Pour chaque paire, j'indique spontanément où se situe mon équilibre actuel. Ce repérage n'est pas un diagnostic : il offre une photographie de ce que je vis aujourd'hui.
	N°
	Qualité A
	Qualité B
	Mon équilibre
1 à 10
	Ce que j'observe

	1
	Se taire
	Parler
	
	

	2
	Réceptivité
	Résistance aux influences
	
	

	3
	Obéir
	Régner
	
	

	4
	Humilité
	Confiance en soi
	
	

	5
	Rapidité de l'éclair
	Pondération
	
	

	6
	Tout accepter
	Savoir discerner
	
	

	7
	Prudence
	Courage
	
	

	8
	Ne rien posséder
	Disposer de tout
	
	

	9
	N'être attaché à rien
	Fidélité et loyauté
	
	

	10
	Se faire remarquer
	Passer inaperçu
	
	

	11
	Mépris de la mort
	Respect de la vie
	
	

	12
	Indifférence
	Amour
	
	




Ce que je découvre
LES TROIS PAIRES QUI RÉSONNENT LE PLUS FORTEMENT EN MOI AUJOURD'HUI
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
LA QUALITÉ QUE J'EXPRIME AVEC LE PLUS DE FACILITÉ
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
LA QUALITÉ QUE J'AI TENDANCE À RETENIR OU À ÉVITER
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
UNE QUALITÉ QUE J'UTILISE PARFOIS DE MANIÈRE EXCESSIVE
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
CE QUE CES OBSERVATIONS ME RÉVÈLENT SUR MES BESOINS, MES PEURS OU MES AUTOMATISMES
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
LA PAIRE QUE JE CHOISIS D'EXPLORER EN PRIORITÉ
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________


Mon expérimentation
Je choisis une seule paire et une situation concrète. Mon objectif n'est pas de me forcer à devenir quelqu'un d'autre, mais d'expérimenter une réponse plus libre et plus ajustée.
LA PAIRE CHOISIE
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
LA SITUATION DANS LAQUELLE JE SOUHAITE L'EXPLORER
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
MON AUTOMATISME HABITUEL
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
LA QUALITÉ COMPLÉMENTAIRE QUE JE SOUHAITE MOBILISER
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
LE PETIT PAS CONCRET QUE JE VAIS ESSAYER
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
CE QUI POURRAIT M'AIDER OU ME SOUTENIR
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
LA DATE OU LA PÉRIODE DE L'EXPÉRIMENTATION
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________


Après mon expérimentation
CE QUE J'AI RÉELLEMENT FAIT
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
CE QUE J'AI RESSENTI DANS MON CORPS ET DANS MES ÉMOTIONS
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
CE QUI A ÉTÉ FACILE OU NATUREL
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
CE QUI A ÉTÉ DIFFICILE OU INCONFORTABLE
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
CE QUE CETTE EXPÉRIENCE M'A APPRIS
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
CE QUE J'AIMERAIS POURSUIVRE, AJUSTER OU APPROFONDIR
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________


Préparer notre prochain échange
Je peux apporter ce carnet lors de notre prochain rendez-vous. Les réponses ne seront pas évaluées : elles serviront de points d'appui pour approfondir ce que je vis et choisir la suite du chemin.
LA PRISE DE CONSCIENCE LA PLUS IMPORTANTE
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
UNE SITUATION QUE JE SOUHAITE REGARDER AVEC CÉLINE
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
UNE QUESTION QUE J'AIMERAIS LUI POSER
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
CE DONT J'AI BESOIN POUR LA SUITE
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

Je n'ai rien à réussir. 
J'apprends à reconnaître ce qui est vivant en moi et à choisir, pas à pas, une réponse plus consciente.
Les Ailes de l'Être   •   1
