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Un chemin de libération
et d’épanouissement pour embrasser 
vos peurs, vos blessures, et vous aimer

pleinement tel que vous êtes

Se sentir enfermé dans une cage, emprisonné par les injonctions, 
la peur de déplaire, le besoin de reconnaissance… nous sommes 

nombreux à ressentir cela. Nous aimerions nous sentir libres, nous 
ficher la paix et nous assumer pleinement, mais par où commencer ?

Pour vous aimer vraiment et profondément, connaître et accepter toutes 
les parts de vous-même, Chloé Bloom vous propose ici d’entreprendre, 
avec beaucoup de douceur, d’amour et d’humour, un travail d’introspection 
unique et transformateur. De quoi vous libérer des rôles parfaits que vous 
jouez sans en avoir conscience et incarner enfin toutes vos facettes. À 
travers un chemin d’exploration et d’acceptation de vos parts d’ombre, vous 
vous découvrirez si vaste que rien ne pourra plus vous empêcher de vous 
déployer.

est entrepreneure, auteure, conférencière 
et créatrice du podcast « La vie suffit ! » 
aux millions d’auditeurs. Elle porte sa 
voix sur de nombreux sujets et invite à 
un cheminement personnel vers une vie 
épanouissante et accomplie. Elle propose 
des formations et des ateliers en ligne, 
organise des événements, et offre du 
contenu gratuit pour que chaque individu 
puisse faire la paix avec toutes ses parts, 
exprimer sa singularité et poursuivre ses 
passions.
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« Aller à la rencontre de nos peurs, « Aller à la rencontre de nos peurs, 
de nos chagrins et de nos parts blesséesde nos chagrins et de nos parts blessées
nous permet de rencontrer nos dons,nous permet de rencontrer nos dons,

nos forces, nos pouvoirs, notre puissancenos forces, nos pouvoirs, notre puissance
et notre souveraineté. »et notre souveraineté. »

« C’e�  quand on accepte
de regarder en soi avec sincérité

et sans petits arrangements
que l’on peut en� n évoluer

et se révéler. »
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RIEN N’EST TOUT BLANC 
OU TOUT NOIR,

rrien n’est  que lumière ien n’est  que lumière 
ou qu’obscurité. ou qu’obscurité. 
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PARTIE 1

 QU’eSt-ce QUe 
l’ombre ?l’ombre ?
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L’OMBRE 
N’EXISTE QUE 

PARCE QU’IL Y A 
de la lumière.de la lumière. 
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 Chapitre 1 Chapitre 1
 L’OMBRE ET LA LUMIÈRE

L’ombre n’existe que parce qu’il y a de la lumière.

« Dans les méandres de l’obscurité, il peint la lumière d’ombres dorées. »

À huit ans, je me suis éprise du travail délicat du peintre néerlandais Rembrandt, 
qui a exploré et affi  né la technique du clair-obscur en peinture. J’avais même 
écrit un poème sur son art tant il me touchait de manière inexplicable.

Je veux dire qu’à huit ans, j’adorais lire et relire la saga Harry Potter, échanger des 
cartes Pokémon contre des sauts à l’élastique (je me suis fait avoir côté investis-
sement là-dessus), écrire de la poésie – beaucoup –, et… les tableaux sombres, 
sérieux et presque lugubres de Rembrandt.

Il a déployé son œuvre en utilisant la technique du clair-obscur pour créer des 
tableaux plus vrais que natures, dans lesquels la lumière et l’ombre contrastent 
de manière si intense que l’on croirait qu’une fl amme s’y trouve vraiment. Devant 
ces peintures, on peut presque être ébloui par une lumière au milieu de la toile 
sombre.

Le caravagisme, le ténébrisme et le clair-obscur sont des styles de peinture dans 
lesquels les lumières et les ombres se tutoient, ou parfois s’entremêlent et se 
fondent. Ces techniques résument parfaitement le principe de l’ombre et de la 
lumière de la vie, de notre être tout entier : l’ombre paraît très noire parce que la 
lumière est très blanche, alors qu’elle n’est peut-être pas si sombre que cela en 
réalité. Et à l’inverse, la lumière peut paraître très lumineuse parce que l’ombre 
est très foncée, alors qu’elle n’est peut-être pas si éclatante que cela en réalité. 
Les nuances claires et obscures font naître tout le contraste de notre humanité.

La luminosité d’une toile ne dépend que du travail des ombres et des lumières, 
des contrastes, des dégradés. Ce sont les ombres travaillées qui donnent tout le 
relief à la lumière, qui la font exister, remarquer, fl amber.
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J’étais fascinée par la vivacité des flammes qui n’ont jamais été peintes sur ses 
toiles, mais dont on perçoit tout l’éclat à travers l’obscurité de la scène. À huit ans, 
j’avais compris que toutes les ombres dansantes, dans ma chambre le soir, signi-
fiaient qu’il y avait de la lumière quelque part. Que la lumière faisait apparaître 
l’ombre. Et qu’elles se côtoient sans cesse, se sublimant l’une et l’autre.

En grandissant, j’ai compris que ces mêmes ombres et ces mêmes lumières se 
trouvaient en moi, en vous, et dans tous les aspects de notre monde. Toutes ces 
nuances donnent du relief aux gens, aux expériences, à la vie, et à moi aussi.

C’est le principe même de la dualité dans ce monde : une chose n’existe que parce 
que son inverse existe. Nous nous promenons sur un fil dont les deux extrémi-
tés sont opposées, certes, mais qui, finalement, se ressemblent plus qu’on ne le 
croit : elles sont les références opposées d’une même chose. Et au milieu, sur ce 
fil, se situent des millions, des milliards de nuances à explorer.

Rien n’est tout blanc ou tout noir,  
rien n’est que lumière ou qu’obscurité.

J’espère du fond du cœur qu’à la fin de ce livre vous parviendrez à marcher sur 
ce fil en observant toutes vos nuances, en accueillant vos dégradés sombres et 
lumineux, en renouant avec ce que vous aviez jusqu’ici repoussé dans le noir.
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