
COMMENT SE  

MAINTENIR EN FORCE 

Le but de toute démarche est de 

rétablir la connexion consciente 

avec l’étincelle de vie divine en 

nous, soit l’état vibratoire d’où nous 

sommes issus.  

De maintenir une connexion en 

permanence avec la « conscience 

vibratoire » que nous sommes pour 

arriver à se vivre dans ce monde 

conditionné tout en étant consciem-

ment connectés à la source qui elle 

est inconditionnelle.   

Dans ce feuillet 

• Notre responsabilité  

• Comment libérer le système 

nerveux 

• Quoi faire pour maintenir sa 

fréquence élevée 

• Liste de moyens concrets 

applicables au quotidien 

• La Présence veut notre bien 

• Prières 

Vivre sa vie en conscience 
 

Tout au long de notre cheminement vers l’actualisation de l’être spirituel que l’on est, il 

est essentiel de remettre en question et de revisiter tous les aspects de notre vie. Il ne s’agit 

pas de vivre deux vies en parallèle (vie terrestre d’un côté et vie spirituelle de l’autre) mais 

bien une seule et même vie en concordance avec qui nous sommes et ce qui fait du 

sens pour nous.    En plus des outils que l’on trouve dans ce feuillet, qui nous soutiennent 

dans notre démarche, nous devons aussi être conscients des points de vulnérabilité que 

nous avons qui nous maintiennent dans l’inconscience et qui favorisent les interférences. De 

plus, il est important de tout réévaluer, habitudes et croyances incluses,  afin que nous puis-

sions vivre notre vie le plus consciemment possible tout en demeurant en force. Par 

exemple, si nous consommons de l’alcool, des drogues ou ingérons régulièrement des mé-

dicaments, nous nous engourdissons et nous procédons à une forme de sédation qui nous 

éloigne de notre objectif de vivre notre vie en conscience.  

 

Bien que la liste de stratégies fournie dans ce feuillet soit loin d’être exhaustive, elle met en 

conscience ce qui peut soutenir la « conscience vibratoire » que nous sommes et nous 

donne un aperçu de ce qui peut nous affecter énergétiquement, ce qui abaisse notre vitalité 

et nous affaibli. L’objectif ultime de notre démarche est de développer le réflexe de nous 

observer en tout temps, de ressentir ce qui se passe en nous au niveau physique, 

émotionnel, mental et énergétique afin de détecter et d’y mettre de la conscience, d’agir 

au besoin et de prendre soin des parties blessées sans tarder si nous nous retrouvons en 

position affaiblie.  

Nous voulons être pro-actif et prendre soin de nous afin de ne plus laisser nos corps fluc-

tués avec les évènements extérieurs et arriver à maintenir la vibration la plus éle-

vée possible en toutes circonstances.  

Quelles sont les pratiques quotidiennes pour maintenir un taux vibratoire élevé   2022 

Suite à la page suivante 



Toutes les formes de dépendances ont un impact 

important sur notre santé, mais nous devons réaliser 

que ces mauvaises habitudes ouvrent aussi à un 

cycle interminable d’interférence. L’alcool, les drogues 

et les médicaments rendent le champ aurique fragile 

et plus poreux, ce qui met à risque toutes les per-

sonnes qui en consomment. Même si elles consultent 

des thérapeutes pour dégager leur corps d’énergie de 

toutes ces influences, leurs habitudes de vie ouvrent 

à chaque fois des portes qui ne peuvent être refer-

mées par la plus puissante des protections. Tant qu’il 

y a dépendance, il y a une dynamique possible avec 

les interférences qui soutirent notre énergie et qui 

sabotent nos efforts vers notre plein rayonnement. 

 

Les interférents attendent patiemment à la périphérie de notre champ énergétique jusqu’à ce que nos corps énergétique soient compro-

mis et/ou vulnérable et ils peuvent se manifester de plusieurs façons  :  

   

• Par le comportement réactif d’autrui à notre égard (par « un messager »)  

• Lorsque nous sommes déprimés et donc émotionnellement vulnérables  

• Lorsque nous vivons un choc émotif violent  

• Lorsque nous sommes excités et donc émotionnellement sans discernement 

• Lorsque nous sommes physiquement épuisés ou trop stressés et que notre corps est sous tensions corporelles sans relâchement 

musculaire 

• Lorsque nous n’avons pas assez dormi 

• Lorsque nous avons une activité mentale incessante sans jamais aucun moment de calme et de connexion à notre étincelle de vie 

divine  

• Lorsque nous nous exposons aux médias qui éveillent la peur, la colère ou la peine  

• Lorsque nous entrons en relation avec d’autres personnes qui focalisent sur la peur, la colère ou la peine 

• Lorsque nous nous laissons impressionner et nous nous maintenons dans une position de peur  

• Lorsque nous prenons n’importe quelle substance qui manipule notre champ énergétique, comme la marijuana, l’alcool, le tabac et 

les médicaments et les substances chimiques qui altèrent la conscience 

• Au moment où nous nous réveillons d’une nuit de sommeil ou d’une sieste et que nous ne sommes pas pleinement éveillés (voir  

• Lorsque nous avons une intervention médicale ou une chirurgie avec anesthésie  

• Lorsque nous faisons des demandes d’aide au monde spirituel ou que l’on demande ouvertement qu’un esprit se manifeste dans 

notre corps ou lorsque nous assistons à des soirées spirites (jeu tel que Ouija) 

• Lorsque nous fréquentons des lieux où l’on trouve un nombre important de personnes, tel que :  

• Hôpital / Clinique médicale  

• Salon funéraire  

• Morgue / Cimetière  

• Bibliothèque  

• Centre commercial  

• Discothèque / Bars de rencontres  

• Salle de spectacle / Salle de cinéma  

• Cours de danse, de yoga, d’aquaforme, etc.  

• Édifices à étages  



En toute circonstance 

 

Il ne s’agit pas de ne plus fréquen-

ter de centre commercial ou de ne 

plus jamais aller au cinéma, il 

s’agit d’être à l’affût en toutes cir-

constances. Qu’au lieu de faire les 

choses automatiquement, juste 

nous assurer que nous sommes 

en forme et en force avant de dire 

oui à une activité et de nous dépla-

cer. Ultimement prendre un mo-

ment pour valider avec notre étin-

celle de vie divine pour évaluer si 

l’activité qui nous est proposée est 

pour notre plus grand bien ou si 

nous devons nous abstenir d’y 

aller.  

 

Mettre de la conscience, se vivre 

en conscience n’est pas seule-

ment le temps de nos pratiques 

spirituelles le matin ou le moment 

où nous sommes en atelier de 

développement personnel. Se 

vivre en conscience c’est ressentir 

la vie en soi à chaque instant. 

C’est se vivre en intégrité et en 

concordance avec nos valeurs et 

surtout être à l’affût de ce qui se 

passe en nous à chaque instant.   

Qui dirige ma vie  
 

Le plus grand défi pour tous est d’identifier ce qui sous-tend chacune de nos paroles et 

actions. Plus nous avançons dans la démarche en conscience, plus nous réalisons qu’il 

y a différentes parties en nous et nous développons le réflexe d’observer, de ressentir et 

de se questionner afin de savoir qui nous influence à chaque seconde, qui parle en 

nous?  

Lorsque nous « entendons des paroles » dans notre tête, il est important de se deman-

der :  

Qui parle ? Qui vient de dire cela ou de penser à cela ? 

Lorsque nous « vivons une émotion », il est important de se demander :  

Qui est bouleversé, dérangé ou inquiet  ? Qui vit cela ? 

Étant donné que nous n’avons jamais questionné cela auparavant, nous sommes les 

premiers surpris de prendre conscience de que ce qui se dit en nous et ce qui se vit 

en nous,  n’est pas souvent la partie bienveillante en nous.  C’est plutôt l’enfant blessé 

avec toutes ces facettes, le parent critique et / ou les interférents qui profitent de notre 

inconscience pour siéger à la place des commandes. Ils prennent tellement de place 

que nous syntonisons rarement l’enfant pur, qui est notre essence,  ou le parent bien-

veillant, qui nous accueille et veille sur nous.     

Une fois que nous devenons conscients du discours mental et de la réactivité émotion-

nelle, nous réalisons que nous avons souvent fait des actions, des choix en fonction ces 

parties blessées et non en fonction de qui nous sommes dans notre essence. Nous 

réalisons qu’à partir de maintenant nous n’avons pas à obéir au doigt et à l’œil à toutes 

les idées / suggestions / réactions qui émergent à l’intérieur de nous. Les parties bles-

sées agissent en fonction de la peur et/ou du manque. Elles recherchent la reconnais-

sance et l’approbation et elles ont comme réflexe d’agir pour éviter que tout ce qui s’est 

déroulé dans le passé ne se reproduise plus jamais.  Ce comportement réactif n’est pas 

gagnant pour l’ensemble de notre personne. Lorsque nous prenons soin des parties 

blessées, nous intégrons la charge émotionnelle de l’enfance. Plus nous allons en-

tendre leur discours et devenir capable de les accueillir avec bienveillance, alors elles 

vont devenir moins réactives et se rallier à la partie sage et lumineuse en nous. C’est à 

partir de ce moment que nous allons pouvoir enfin vivre notre vie, agir et prendre nos 

décisions pour notre plus grand bien.  



STOPPER 
Nous avons un moment de pouvoir super important lorsque ces interférents entrent en inter-
relation avec nous. Dès que nous remarquons que nous sommes en train de nous raconter 
une histoire au sujet de « comment quelqu’un nous cause du tort » et « comment nous 
devrions lui montrer une ou deux choses ».  Le moment où nous acceptons l’histoire est le 
moment où nous mordons à l’appât et où nous sommes attrapés. Il est impératif de stopper 
immédiatement l’histoire. Peu importe à quel point elle est convaincante (l’histoire n’est 
jamais vraie et ne se base absolument pas sur des faits concrets). Peu importe à quel point 
les preuves qui y sont présentées « justifient notre sentiment d’être moralement supérieur 
ou la nécessité de nous défendre ou de nous faire entendre », nous devons absolument 
arrêter de « nous raconter cette histoire ». 
 
RESSENTIR 
Nous devons immédiatement diriger notre attention sur « le ressenti ou l’inconfort » 
sous-jacent à l’histoire : Nous faisons simplement appel à notre conscience, c’est-à-dire à 
notre attention intérieure et à notre perception des ressentis pour « regarder directe-
ment sa présence » à l’intérieur de notre champ de perception. Nous le regardons « en le 
ressentant ». Il est facile de le « voir » car il s’agit de la sensation « désagréable » sous-
jacente à l’histoire qui est racontée. Observez simplement ce ressenti.  
   
ADRESSER 
Ensuite nous disons, « je te vois ». Utilisons exactement ces mots-là. Si nous nous trou-
vons au milieu de gens au moment où nous nous sentons énergétiquement attaqués, nous 
formulons ces mots en silence, intérieurement mais fermement. Quand nous sommes 
seuls, nous prononçons ces mots à haute voix. Nous prononçons ces mots avec neutra-
lité, sans réactivité, sans aucune charge émotionnelle négative. Nous nous adressons 
aux interférents comme s’ils sont réels.  
 
Nous réalisons que l’initiateur de l’histoire que nous avons reconnu comme étant 
notre propre voix intérieure, est la voix d’un imposteur. Nous réalisons que cet initiateur 
est une voix vide, avec une résonnance clinique sans émotivité, presque mécanique. Il 
nous leurre seulement pour que nous croyions que nous sommes lui :  
   

• Il imite notre façon de nous parler à nous-même  

• Il utilise les mêmes tournures verbales et le même vocabulaire que nous 

• Le contenu de l’histoire qu’il raconte est intentionnellement associée à une condition 
émotionnelle non-intégrée présente dans notre champ énergétique de façon à provo-
quer une forte résonnance à laquelle nous nous identifions 

 
En disant simplement « je te vois » aux interférents, sans effort, nous les désarmons et 
nous sortons de l’inconscience avec nos perpétuels comportements réactifs, nous 
devenons capables de nous atteler plus efficacement à la tâche qui consiste à purifier notre 
corps émotionnel des empreintes non-intégrées de notre enfance qui font de nous leur 
proie.  

Nous leur adressons le message : 
 « nous vous voyons, nous vous entendons mais nous ne vous croyons plus ». 

Je te vois  
 
Les interférents guettent notre 
corps émotionnel comme un lion 
traquant un troupeau de cerf. Ils 
tirent profit de nos blessures émo-
tionnelles non intégrées dans 
notre champ énergétique. Le mo-
ment où notre champ énergétique 
devient vulnérable, ils s’apprêtent 
à nous appâter.  
 
Ils ne crée pas de blessures en 
nous, ils s’attaquent à la blessure 
qui n’est pas guérie.  Ils se nour-
rissent de l’énergie émise par la 
perturbation émotionnelle. Ils ac-
complissent cela en entrant dans 
notre champ d’énergie et en instal-
lant des implants et appareillages 
qui ont différents impacts sur nous 
et facilitent leurs approvisionne-
ments. Nous pouvons ressentir 
leurs présences lorsque 
 

• Nous vivons des inconforts 
énergétiques qui peuvent se 
traduire par des douleurs phy-
siques et une instabilité émo-
tionnelle   

 
 

• Ils nous racontent une histoire 
que nous entendons d’une ma-
nière qui nous parait être le son 
de notre propre voix intérieure 

 
 

• Ils trouvent l’histoire parfaite 
pour faire remonter l’émotion 
d’une empreinte non-intégrée 
vécue dans notre enfance  

 
 

Tiré de I-C-U de Michael Brown   



 

Ces 3 autoroutes  

émotionnelles,  

que sont la peur,  

la colère et le chagrin,  

aussi puissantes qu’elles se 

 vivent à travers nous,  

ne sont rien  

sans notre allégeance  

envers elles. 

 

 

Ne soyons pas fidèle  

à la peur 

 

Ne soyons pas fidèle  

à la colère 

 

Ne soyons pas fidèle  

à la peine 

 

Voyons avec les yeux  

de l’AMOUR 

Récupérer notre souveraineté,  

c’est récupérer notre droit à déterminer notre propre destinée 

 
 

L’objectif de l’Ascension est d’unifier en nous tous ces aspects, de manière égale et équili-

brée, afin de se vivre en tant qu’être multidimensionnel, c’est à dire, une conscience existant 

dans le monde physique, tout en ayant conscience des autres dimensions. L’être humain en 

est au début de cette reconnexion avec les dimensions supérieures de son être, et ce pro-

cessus a été largement interféré par de nombreuses forces et groupes dans le cosmos, qui 

ne souhaitent pas que les êtres humains s’éveillent à leurs réelles capacités et pouvoirs. Le 

droit d’un être vivant à déterminer la direction de sa Conscience dans l’Univers, est un 

droit inné et Universel, que nul n’a l’autorisation de violer ou de retirer à autrui. 

 

Récupérer cette mémoire de qui nous sommes, c’est percer le voile de l’illusion omnipré-

sente, et s’élever au-dessus des structures artificielles de projection de la réalité, qui ont été 

imposées à la race humaine. 

Lorsque nous perçons ce voile, nous récupérons notre véritable identité et nous nous rebran-

chons alors à la source de l’expérience en tant que Conscience, qui s’étend bien au-delà de 

la Terre et même de cet Univers. 

 

Récupérer notre souveraineté, c’est récupérer cette connaissance, par l’expérience per-

sonnelle de notre propre pouvoir, en tant que conscience éternelle ayant le droit à l’autodé-

termination et à la non-interférence de notre volonté en tant que Conscience. 

 

Récupérer notre souveraineté c’est avant tout récupérer notre volonté, de ne plus nous 

corrompre, au niveau individuel, mais aussi au niveau collectif en tant que race; en n’accep-

tant plus d’être divisés, de nous juger et/ou de condamner nos semblables, et de perpétuer 

les programmations victimes-bourreaux pour renaître à une vision plus unifiée de l’existence. 

C’est ainsi que la conscience d’Unité est le remède aux programmes de division, et que la 

maîtrise personnelle est l’antidote au contrôle mental et à la corruption de notre être. 

 

L’objectif de l’ascension est de récupérer notre pouvoir et force personnelle de s’autodéter-

miner et de diriger nos propres pensées, en alignement avec les souhaits uniquement de 

notre Conscience, en réussissant à rétablir une connexion nette et sans interférences, entre 

notre véhicule physique et notre âme. 

Tiré de Laura Marie   



Hygiène de vie =  

hygiène du corps + hygiène des émotions + hygiène des pensées 
 

À chaque jour, nous prenons du temps pour notre hygiène corporelle et il est aussi impor-

tant de consacrer du temps pour l’hygiène de notre monde intérieur. Nos pensées doivent 

être mises en conscience et nos émotions ressenties, accueillies et intégrées. La capaci-

té de ressentir nos émotions, sans se raconter d’histoires nous permet de nous vivre 

en conscience et cela contribue directement à maintenir notre fréquence élevée.  

 

Discipliner notre esprit, c’est décider nous-même quelles pensées nous acceptons de 

faire nôtres, et desquelles nous voulons rester éloignés, car elles ne sont pas en aligne-

ment avec nos valeurs, et nos souhaits profonds. 

 

Discipliner notre esprit, c’est décider de n’effectuer que des actions qui sont en aligne-

ment avec les impulsions qui sont en alignement avec notre plus haut potentiel d’expres-

sion ici sur Terre et dans l’Univers. Même si nous n’atteignons pas cet objectif en tout 

temps, l’important est d’en émettre l’intention quotidienne. 

 

Quand nous ne nous sentons pas bien, c’est que nous ne sommes pas alignés avec l’ac-

tion juste, dans le timing juste, dans l’espace juste. Nous n’accomplissons pas dans la 

matière ce que notre pensée souhaite et ce que notre conscience souhaite, au moment où 

nous le souhaitons, à l’endroit où nous le souhaitons, dans l’espace et le temps. Cela crée 

une friction intérieure, une insatisfaction intérieure. Moins nous écoutons cette insatisfac-

tion qui nous indique la nécessité de réaligner certains paramètres; plus nous nous dévita-

lisons, plus nous souffrons. Plus l’insatisfaction dure et plus elle est grande, plus la souf-

france est présente. Si nous n’identifions pas que notre souffrance est due au manque 

d’alignement entre nos actions, nos pensées et notre conscience; nous restons coincés 

dans la spirale de la souffrance, de l’impuissance, voire de la colère. 

 

La Présence met en place des évènements dans notre vie qui sont là pour provoquer la 

secousse nécessaire afin qu’il y ait un réalignement intérieur corps-âme-esprit,  seul 

moyen de ressentir la paix intérieure à nouveau et la vitalité. 

 

Lorsque notre vie et nos actions ne sont pas en concordance avec nos valeurs, automati-

quement il y a baisse d’énergie vitale dans le corps. Ce seul indicateur est énorme en soi 

et il peut devenir une sorte de boussole qui nous dit qu’il y a un petit quelque chose à 

réajuster. C’est certain qu’il y a plusieurs facteurs qui peuvent affecter notre énergie vitale 

mais le plus gros obstacle à jauger notre énergie sont les stimulants que nous consom-

mons au quotidien qui faussent notre réelle énergie vitale et toutes les raisons mentales 

que l’on se donne de ce pourquoi nous sommes fatigués. 

 

La joie 

est la vibration de l’âme  
 

La joie est l’indication que nous 

sommes alignés à notre essence 

originelle et ce qu’elle souhaite ac-

complir ici dans la matière. La joie 

n’est pas à confondre avec l’insou-

ciance ou à la légèreté due à l’igno-

rance ou à l’immaturité. La joie ma-

ture est la satisfaction temporaire ou 

prolongée, d’une conscience effec-

tuant exactement, à ce moment pré-

cis dans l’espace et donc dans le 

temps, l’action juste qui correspond 

à sa volonté.  

 

Alors, cet alignement provoque 

une augmentation de fréquence 

vibratoire qui provoque un feu d’arti-

fices, un éclatement de particules 

intérieures; que nous qualifions en-

suite avec des mots humains, de « 

joie ». En réalité ce qui se passe, 

c’est un alignement parfait, de l’ac-

tion, de la pensée et de la cons-

cience.  

Alors, nous ressentons la joie d’Être 

en vie et de suivre le fin fil intérieur 

qui correspond à nos valeurs, à ce 

que nous sommes dans notre es-

sence. 

 

Certains passages tirés de Laura Marie   



Suis-je en cohérence énergétique ? 

 

Ce qui fait de nous un être « vivant », est le principe même que la lumière vivante orga-

nique circule en nous. 

 

À chaque instant, nous pouvons apprendre à nous observer et à observer les mouve-

ments d’énergie à l’intérieur de nous.  

Est-ce que l’énergie est fluide ?  

Ou est-ce que l’énergie est contractée ?  

Si l’énergie est fluide, alors nous ressentons la Paix. Nous sommes en cohérence énergé-

tique entre le coeur, l’esprit et l’âme. C’est le signal : La cohérence énergétique signifie 

la paix dans le corps physique, la paix dans le coeur parce qu’il y a paix de l’âme. 

 

L’incohérence énergétique survient lorsque nous avons une baisse de vitalité, une énergie 

contractée, qui ne circule pas de manière fluide, parce qu’il y a une incohérence entre 

notre âme, notre coeur et notre corps physique; ce que nous disons, ce que nous faisons, 

ce que nous ressentons et comment nous nous comportons. Cette incohérence énergé-

tique a des impacts énergétiques pour nous et sur le reste de l’Univers. C’est une des 

raisons pour laquelle nous devons nous maîtriser, de manière à pouvoir incarner la cohé-

rence énergétique en tout temps.  

 

Ainsi donc, notre priorité est de 

discipliner notre mental; car 

sans discipline, nous devenons 

un instrument de forces exté-

rieures qui vont utiliser notre 

manque de discipline et de vo-

lonté de nous maîtriser, pour 

accomplir certains agendas qui 

ne sont pas en alignement avec 

notre plus haute expression spiri-

tuelle et physique dans le monde. 

Ces forces utilisent les véhicules non-disciplinés parce qu’ils sont les plus faciles à mani-

puler. Ils mettent en place des éléments déclencheurs en lien avec nos blessures émo-

tionnelles non résolues afin de déclencher une réactivité émotionnelle qui nous impacte et 

impacte les gens autour de nous. 

La réactivité est ressentie par les autres individus et va déclencher diverses réactions et 

blessures émotionnelles en eux. Si les autres individus ne sont pas non plus disciplinés, 

cela aboutira automatiquement au chaos, voire à la destruction. 

Apprendre à observer  

notre énergie 

 

• Quel est le message de notre éner-

gie à chaque instant ?  

• Qu’est-ce que notre énergie dit au 

monde ?  

• Quel est le message qu’elle envoie à 

chaque instant ? 

• Est-ce un message de paix ?  

• Est-ce un message de cohérence ?  

• Est-ce un message de respect en-

vers nous-mêmes ?  

• Est-ce un message de maîtrise per-

sonnelle ?  

• Est-ce un message de révérence et 

d’honneur envers les autres et leurs 

compétences et valeurs respec-

tives ? 

• Est-ce un message d’amour envers 

nous-mêmes ?  

• Est-ce un message de reconnais-

sance de notre propre valeur, dans 

l’humilité et dans l’absence d’auto-

sabotage, ou d’auto-diminution ? 

 

Les Lois universelles répondent à la 

cohérence ou incohérence énergé-

tique intérieure et manifesteront 

l’équivalent énergétique dans notre 

vie, de manière à ce que nous puis-

sions apprendre comment réaligner 

notre corps, notre cœur et notre 

âme. Apprendre à se comporter de 

manière cohérente, en apprenant à 

arrêter de se heurter soi-même ou 

de heurter autrui pour le plus grand 

bien de tous.  

Certains passages tirés de Laura Marie   



Depuis la naissance, on nous apprend que notre identité est ce qui nous rend 

différents des autres. On nous dit que cette identité est liée à notre apparence, 

à notre comportement et à nos circonstances de vie. Par conséquent, nous 

faisons l’erreur de nous identifier à notre corps, à nos comportements et aux 

situations que nous expérimentons. Pourtant, ces expériences passagères ne 

nous informent presque jamais sur ce que nous sommes.  

Alors, que sommes-nous ? Qu’est-ce qui, en nous, est permanent et est parta-

gé avec tout le monde ? Qu’est-ce qui est commun à l’humanité entière ?  

La nature même de l’expérience fait en sorte qu’elle change constamment de 

forme et de qualité. La forme de toute expérience donnée se dessine à partir 

de nos états émotionnels, de nos pensées, de nos paroles et de nos actions 

antérieures, tandis que la qualité de notre expérience dépend de l’interpréta-

tion que nous donnons à ces choses. Bien que notre expérience soit en évolu-

tion continue, toujours changeante, une partie de « nous » reste la même – 

toujours participante, observatrice et témoin.  

Dans notre démarche, il ne s’agit pas de changer ce que nous sommes déjà ou ce que nous avons toujours été, et ce que nous 

serons pour toujours. Il s’agit de créer un changement dans la qualité de notre expérience.  

Nous sommes cette Présence éternelle et immuable et il est impossible de changer ce que nous sommes déjà. Une fois que nous 

aurons découvert comment nous détacher consciemment de notre expérience, nous qui en sommes les expressions et les expéri-

mentateurs, nous demeurerons inchangés, même si l’expérience, elle, est en constante évolution. Et ce qui demeure inchangé est 

éternel.  

Tout au long de cet éveil à qui nous sommes, nous sommes invités à nous engager dans une rencontre intime avec notre Pré-

sence commune. Certains appellent la Présence « l’observateur ». N’est-elle pas après tout le témoin de toute chose et ne connaît

-elle pas l’ensemble de ce qui s’est produit au cours de toute notre expérience de vie ? En entrant dans la conscience du moment 

présent, nous découvrons aussi que la Présence semble également connaître tout ce qui va se produire.  

 

La Présence veut notre plus grand bien  

J’honore ma sensibilité et je me traite avec amour 

Je m’engage à prendre le temps nécessaire pour me reposer et me ressourcer 

Je fais confiance et je suis à l’écoute de ma sagesse innée  

J’adopte une alimentation saine 

Je prends soin de moi afin de guérir mes dépendances  

et maintenir mon équilibre sur les plans physique, émotionnel, mental et spirituel  

J’ai à cœur de vivre des relations épanouissantes et d’exprimer mes besoins 

Je suis reconnaissant d’avoir mes êtres chers, d’être en bonne santé  

et de maintenir la connexion avec la Présence en moi   

Je ne cache plus ma capacité de ressentir   

Je me protège des personnes ou situations drainantes et je pose mes limites 

Je suis intègre avec moi et avec les autres 

Je reconnais les qualités qui sont miennes  

Je suis fière d’être une personne à l’écoute, sensible, bienveillante et aimante 

 

Merci pour tous ces bienfaits 

Je demande la grâce de rester vitalisé, heureux et aimant à chaque jour de ma vie  

Tiré du processus de la Présence de Michael Brown   



Pour la Présence, aucune difficulté n’est insurmontable 

Elle a la capacité d’amener dans notre expérience les circonstances précises nécessaires qui 

déclencheront une prise de conscience des charges émotionnelles réprimées devant être inté-

grées en conscience. En accueillant tout ce qui est proposé puis en intégrant tout ce que la Pré-

sence nous révèle, nous augmentons notre conscience du moment présent et maintenons plus 

facilement la connexion avec la réalité ultime que nous sommes.  

 

La Présence a notre meilleur intérêt à coeur 

Puisqu’elle se connaît elle-même, la Présence nous connaît mieux que nous nous connaissons 

à cet instant. Elle sait exactement de quelle expérience nous avons besoin pour rétablir notre 

conscience du moment présent. En nous abandonnant à la Présence, nous nous abandonnons 

à l’expérience à mesure qu’elle se déroule tout au long de notre vie. Puisque notre expérience 

est supervisée par la Présence, elle est non seulement valable, mais nécessaire.  

 

La Présence au sein de chacun de nous est la même que celle résidant au 

sein de toutes les créatures vivantes 

Puisque la Présence est un champ unifié de conscience qui embrasse toute chose, nous parta-

geons notre véritable identité avec toute vie. La Présence est donc ce principe de vie qui nous 

habite et cette connexion que nous partageons avec toute vie.  

 

La Présence en nous n’interfère pas 

La Présence assiste volontiers tous les aspects de notre expérience mais son soutien est en-

core plus ressenti  lorsque nous lâchons prise consciemment. Apprendre à lâcher prise est notre 

ultime défi. Il est contreproductif de demander l’intervention de la Présence dans une situation 

particulière si, en même temps, nous essayons nous-mêmes de régler les choses.  

 

Tandis que nous développons une relation consciente avec la Présence, 
 nous réalisons les points suivants  

Tiré du processus de la Présence de Michael Brown   

Lorsque nous vivons une baisse de vitalité, gardons la perspective large, ce n’est pas la Présence qui nous punit. 

Prenons conscience qu’il y a quelque chose à réajuster et remercions de l’indicateur corporel qui est allumé pour nous guider. 

C’est une lumière sur notre tableau de bord et nous avons la chance d’agir et de changer les choses. 

Développons le réflexe de nous tourner vers nous-mêmes, tout en nommant à la Présence :  

 

Ah oui ! Si je comprends bien, ce que  

• je m’apprête à faire 

• ce que je viens de dire 

• le projet dans lequel je me suis engagé 

• ce à quoi j’ai dit OUI   

 

 

D’accord MERCI, je vais faire les ajustements nécessaires sans tarder  

• n’est pas ce qui fait du sens pour moi  

• n’est pas ce qui fait écho dans mon coeur 

• n’est pas ce qui nourrit la Vie  

• n’est pas en concordance avec mes valeurs 

Un choix parmi ces points Un choix parmi ces points 



Stratégies pour soutenir la vitalité et à maintenir une fréquence élevée 
 
Il s’agit de moyens concrets pour dégager les différents corps de tensions et d’interfé-
rences afin que le système nerveux se libère et que la personne puisse revenir au calme 
et centrée. Nous avons été témoin de nombreuses fois des bienfaits de ces exercices qui 
paraissent simples mais qui sont efficaces. 
L’invitation est de bouger de la façon qui nous convient, mais de bouger intensément afin 
de bénéficier de tous les avantages de l’activité physique qui par le fait même active 
l’énergie vitale. Si nous ne pouvons pas partir à courir dans l’instant, tout le monde peut 
faire une mini séance d’étirements et de bâillements même au bureau, à la salle de toilette 
ou dans l’ascenseur.  
 
Afin de nous soutenir dans ce désir de demeurer le plus possible sur une fréquence éle-
vée, nous avons fait une liste de stratégies, qui est loin d’être exhaustive, et qui est clas-
sée selon les différents corps du véhicule de manifestation (corps physique, émotionnel, 
mental et énergétique). Une même méthode peut être soutenante pour plusieurs corps. 
Voilà pourquoi nous les avons identifiées avec une petite légende pour faciliter la consul-
tation et nous inviter à essayer de nouvelles stratégies.  Développer le réflexe d’observa-
tion pour trouver à quel niveau nous sommes mal en point et trouver par quel moyen nous 
allons nous aider. Idéalement, nous n’allons pas solliciter un corps qui est coincé en sti-
mulant encore ce même corps. Nous allons plutôt utiliser ou stimuler notre énergie avec 
l’aide d’un corps complémentaire qui va nous aider à rétablir l’équilibre.  
 
Par exemple : 
1.Si nous vivons énormément d’anxiété et que nos pensées sont très polarisées sur la 
peur et l’inquiétude, nous ne prendrons pas un moyen qui sollicite le corps émotionnel ou 
le corps mental. Nous allons privilégier un moyen qui met en action le corps physique (par 
exemple : faire de la course) pour nous permettre de faire un reset et de revenir centrés et 
en force. Nous pourrions aussi utiliser la respiration consciente qui permettrait d’intégrer la 
charge émotionnelle et de revenir au calme.  
2. Si nous savons que nous sommes interférés, plusieurs outils peuvent être utilisés tels 
que le cercle de grâce, les étirements, bâillements, l’activité physique, les prières de déga-
gement et/ou la respiration consciente. 
 
C’est à nous d’utiliser un moyen et d’évaluer si cela fait une différence ou si nous devons 
poursuivre ou non avec un autre moyen jusqu’à ce que nous soyons revenus complète-
ment en force.   

 

Nous sommes en force  

lorsque nous sommes :  

 

• En plein rayonnement 

• En contact avec la Présence 

• En santé 

• Vitalisés avec une pression artérielle 

stable  

• Avec une température confortable  

dans le corps physique 

• Calmes et centrés  

• D’humeur égale 

• Avec des Idées claires  

• Stables et neutres émotionnellement 

• Reposés  

• Capable de voir le bon côté des choses 

• Pro-actifs 

• Capables de faire des choix en fonction 

de nos valeurs 

• Capables de cerner nos préférences 

personnelles  

• Capables de vivre sans dépendance, 

sans sédation (alcool, tabac, drogues) 

• Tempérés dans notre relation avec la 

nourriture et la digestion / élimination 

se fait normalement 

• Capables d’entendre et d’identifier qui 

parle en nous 

• En mesure d’évaluer la portée de nos 

mots dans  notre vie  et sur le monde 



 

• Faire des étirements / bâillements  

• Être en contact avec le vivant et la nature / revenir à l’essentiel  

• Courir / sauter / jumping jack / Yoga / marcher en randonnée 

• Écouter de la musique rythmée et danser avec l’intention de changer l’état  

• Utiliser la cohérence cardiaque https://www.youtube.com/watch?v=bM3mWlq4M8E 

• Respirer l’air frais, pratiquer le earthing (s’enraciner à la terre / marcher pied nu dans 

la nature) https://www.youtube.com/watch?v=Z4F8mterVGE 

• S’assurer que le nombre d’heures de repos soit suffisant et faire une demande que 

le sommeil soit récupérateur / faire des siestes au besoin  

• Faire un entraînement physique intense (lever des poids, musculation) avec une 

intention de dégagement 

• Pratiquer la perception des ressentis de tout ce qui se passe dans notre corps phy-

sique 

• Habiter pleinement votre corps comme le propose le training autogène  

• Utiliser le Power Shaking https://www.youtube.com/watch?v=_DhwJoylC28 

• Utiliser la méditation dynamique https://www.meditationfrance.com/meditation/

dynamique.htm  

• Utiliser le cercle de grâce pour vidanger et relâcher le système nerveux  

• Utiliser la méthode TRE https://www.youtube.com/watch?v=W1ODEOd2suU 

• Boire et Manger régulièrement et manger des aliments vivants qui se digèrent facile-

ment tout en limitant la consommation d’aliments transformés  

• Prendre un bain avec de l’eau salée 

• Utiliser la respiration consciente de façon régulière 

Moyens pour soutenir le corps physique 

https://www.youtube.com/watch?v=bM3mWlq4M8E
https://www.youtube.com/watch?v=Z4F8mterVGE
https://www.youtube.com/watch?v=_DhwJoylC28
https://www.meditationfrance.com/meditation/dynamique.htm
https://www.meditationfrance.com/meditation/dynamique.htm


Moyens pour soutenir le corps émotionnel 

• Rire aux éclats, aire une bataille d’oreillers ou une séance de chatouillement 

• Chanter / siffler / jouer du tambour 

• Utiliser huiles essentielles / élixirs floraux lithothérapie (quartz, tourmaline, etc) 

• Avoir recours à la zoothérapie 

• Prendre la position d’observateur et écouter toutes les parties qui parlent et/ou 
réagissent afin de prendre un moment pour en prendre soin dans la bienveillance 

(auto-empathie) 

• Prendre conscience lorsque le drame est vécu et trouver des moyens pour cultiver 

un espace de neutralité émotionnelle en nous appuyant sur la Présence en nous 

• Arrêter de chercher l’approbation, la reconnaissance et l’amour à l’extérieur et 
laisser la Présence nous offrir cette reconnaissance dans un espace de bienveil-

lance et d’amour inconditionnel 

• Utiliser la musique pour induire un état émotionnel en particulier  

• Reconnaître nos qualités et le chemin parcouru afin de bâtir notre estime de soi 

• Se donner des objectifs d’écoute empathique à soi-même, de bienveillance et 

de présence au quotidien 

• Revenir en conscience dans la région du coeur / respirer par le cœur 

• Tamiser les lumières, re choisir l’amour, la quiétude, chérir la solitude   

• Tenir un journal de gratitude et un cahier de fierté 

• Pratiquer la perception des ressentis de tout ce qui se passe dans notre corps 

émotionnel  

• Trouver et muscler l’espace de neutralité “Dire oui” et “être avec” tout ce qui se 

présente, aimer ce qui est 

• Entretenir et cultiver un sentiment permanent d’amour et de gratitude, quelles que 

soient les situations 

• Continuellement prendre le pouls de comment on se sent et voir à quels besoins 

cela correspond pour prendre conscience et agir en fonction de nos valeurs 

• Avoir une hygiène de vie équilibrée (genre d’activités / gens que l’on côtoie / 
milieu de vie ou de travail / nourriture / musique / film) et être conscient de ce à 

quoi l’on s’expose 

• Observer et mettre en conscience les cycles récurrents, cesser de les repro-
duire en développant d’autres circuits neurologiques et en campant d’autres 

réponses émotionnelles 

• Prier / Référer à la source divine bien aimée 

• Reconnaître lorsqu’il s’agit des émotions des autres et couper la résonance ou 

s’exposer au commandement audio Surcharge sensorielle et lien d’attachement  



• Utiliser l’affirmation « JE SUIS » 
en toute conscience en y ajou-
tant des mots tels que « Je suis 
Dieu », Je suis AMOUR, je 
suis JOIE, je suis SPLEN-
DEUR.  Porter attention et chan-
ger les expressions automa-
tiques tel que « Je suis fatigué » 
par « mon corps est fati-
gué ».  Utiliser l’expression « Je 

Suis celui que Je Suis » 

• Lire des livres ou des textes inspirants 

• Organiser judicieusement notre emploi du temps 

• Investigation des pensées selon l’approche de Byron Katie (le travail) http://

letravail.org/ressources/ 

• Pratiquer le lâcher-prise (méthode Sedona) et l’abandon des attentes https://s3-eu

-west-1.amazonaws.com/formation-ie/lecon1-partieII-pratique.pdf 

• Devenir observateur des pensées qui nous traversent et chercher qui parle en 

nous et choisir à qui l’on donne le micro 

• Devenir observateur des motivations derrière nos comportements, nos choix 

• Prendre conscience de notre pouvoir créateur et prendre responsabilité à 100% 

• S’assurer que notre parole est impeccable et qu’elle ne fasse aucun tort à qui que 

ce soit 

• Pratiquer l’attention dirigée en permanence sur notre étincelle de vie divine 

• Pratiquer la méthode « Je te vois » de Michael Brown https://www.reseauleo.com/

bienvenu-dans-l-approche-je-te-vois-de-michael-brown/ 

• Ne pas se mêler des affaires des autres, ne pas se mêler des affaires de Dieu et 
se concentrer sur nos affaires personnelles  

• Choisir d’accueillir ce qui est au lieu de résister à la Vie 

• Choisir de répondre à la Vie au lieu de réagir et d’éclabousser sur les autres  

• Choisir la quiétude, revenir au moment présent, rester centré et ne pas planifier 

en fonction des évènements passés, ne pas s’inquiéter pour le futur 

• Mettre en lumière les peurs qui nous paralysent et trouver les antidotes 

• Mettre en lumière les croyances figées, reconnaître qu’elles sont limitantes, ac-

cepter de les assouplir et de les changer par des croyances propulsantes 

• S’assurer que nos pensées, nos paroles, nos actions et nos activités sont en cohé-

rence et en concordance avec nos valeurs 

• Pratiquer la position d’observateur et la désidentification. Apprendre à cerner 
quand la personnalité est complètement prise dans les structures (mesures de 
protection) en voyant quelle mesure de protection est en avant-plan et être d’accord 

à nous assouplir pour laisser toutes les qualités s’exprimer 

• Pratiquer la perception des ressentis de tout ce qui se passe dans notre corps 

mental   

Moyens pour soutenir le corps mental 

https://s3-eu-west-1.amazonaws.com/formation-ie/lecon1-partieII-pratique.pdf
https://s3-eu-west-1.amazonaws.com/formation-ie/lecon1-partieII-pratique.pdf
https://www.reseauleo.com/bienvenu-dans-l-approche-je-te-vois-de-michael-brown/
https://www.reseauleo.com/bienvenu-dans-l-approche-je-te-vois-de-michael-brown/


• Référer à notre essence di-
vine : Vivre notre vie et faire nos 
choix en fonction de l’être spiri-
tuel immortel que nous sommes 
et non pas en fonction de l’identi-
té terrestre temporaire (notre 
personnalité identifiée avec un 
nom qui va quitter à la fin de 

cette incarnation)   

• Valider les choix ou les préfé-
rences personnelles avec le oui / 
non de l’Être intérieur, suivre les 
directives de la Présence en 

nous 

• Développer le discernement 
vibratoire en observant et res-
sentant l’énergie qui anime toute 

forme de vie autour de nous   

• Pratiquer la perception des 
ressentis de tout ce qui se 
passe dans notre corps énergé-

tique  

• Mettre en conscience si ces res-
sentis sont à moi ou à autrui, 

couper la résonance au besoin  

• Méditer en pleine conscience 

• Utiliser la méthode EPSILON 
PHI BETA PHI https://
w ik i .k rys ta l s ta rcenter .com/
i n d e x . p h p / S % C 3 %

A9quence_Epsilon 

 

 

 

• Prendre un bain avec du sel de mer et/ou du sel d’epsom  

• Enfumer le corps avec de la sauge blanche 

• Marcher en forêt / être en contact avec les éléments de la nature et faire la demande 

de dégagement 

• Choisir un arbre, vous adossez à lui en plaçant la main gauche dans votre dos, la 
paume appuyée contre le tronc de l’arbre, en même temps vous placez la paume 
de la main droite sur le plexus solaire.  Vous vous concentrez alors sur l’arbre en 
lui demandant de vous donner une partie de ses énergies : vous les recevez par 
votre main gauche et vous les déversez par la main droite dans votre plexus solaire. 

Recevez cette transfusion d’énergie et n’oubliez pas de remercier l’arbre.  

• Couper les liens d’attachement qui sont néfastes ou qui briment la liberté (petits 

bonhommes allumette) https://www.youtube.com/watch?v=gtyPgUdLx6c 

• Utiliser la méthode Ho’oponopono  

• Utiliser des prières de libération, des commandements de dégagement 

• Chanter des mantras ou des chants sacrés 

• Réciter des décrets sans invoquer d’autres instances que la Présence en nous et/ou 

la source divine  

• Méditer en fixant une bougie pour développer la capacité de concentration et ressen-

tir notre lumière intérieure 

• Faire régulièrement différents commandements : déclaration d’intention, espace 
personnel, espace de sommeil, réclamer ma souveraineté, etc  https://
ducorpsalaconscience.com/commandements-audio/ 

• Pratiquer le bouclier de 12e dimension qui favorise une stabilité et qui rend le 

champ aurique impénétrable et inébranlable  https://youtu.be/2iR9QIbQXXo 

• Limiter les contacts et poser des limites claires avec les personnes toxiques 

• Respirer, se détendre, maintenir un espace de confiance en nous, aux autres et 
en la Source divine infinie 

• Maintenir en conscience notre connexion à la Présence en nous et au créateur, lui 
donner la permission de nous aider, nous soutenir et nous aimer en tout temps. 

Ne plus vivre notre vie sur nos propres forces déconnectées de la Source 

• Maintenir la foi que nous ne sommes pas seul(e) et de croire aux miracles 

• Développer le réflexe de réclamer notre souveraineté en continu et en toute 

circonstance: JE SUIS DIEU, JE SUIS SOUVERAIN, JE SUIS LIBRE 

• Nous reconnaître comme un être divin et accueillir l’énergie d’amour infinie dans 
chacune de nos cellules, et ce, à chaque instant. Nous choisissons de nous 
vivre dans l’unité avec l’énergie divine 

Moyens pour soutenir le corps énergétique 

https://www.youtube.com/watch?v=gtyPgUdLx6c
https://youtu.be/2iR9QIbQXXo


 

L’harmonie est mon but, l’harmonie en moi, autour de moi et au sein de tout l’Univers, 

puisque je comprends que l’harmonie est à la base de toutes formes de vie et de toutes 

expansions organiques. La disharmonie est ce qui détruit la vie et je souhaite être au 

service de la protection de la vie et non de la destruction de la vie. 

 

Ainsi je fais le voeu sincère et conscient de ne plus pouvoir être utilisé(e) comme un véhi-

cule pouvant heurter autrui, je souhaite quitter cette planète en ayant causé le moins de 

souffrance possible aux êtres vivants la peuplant, et pendant que je suis encore ici, le 

temps d’effectuer les objectifs de mon âme. 

  

Alors je me fais la promesse d’enseigner aux autres par mon exemple, ce qu’est la bien-

veillance, ce qu’est l’authenticité, ce qu’est la Vérité, ce qu’est le respect, ce qu’est la 

douceur, ce qu’est la patience, ce qu’est la diligence, et ce qu’est la bonté. Je désire 

que tous ces concepts ne soit plus que des mots mais qu’ils soient pleinement incarnés 

dans mon véhicule, par ma volonté de me réaligner aux plus hautes valeurs 

morales, aux plus hautes formes d’intégrité, parce que j’ai compris que ce n’est qu’en 

honorant le Divin que je pourrais être honoré par la grâce de Dieu, c'est-à-dire la 

protection de l’Intelligence Universelle qui s’infuse dans tous ceux qui ont le désir sin-

cère et profond, d’être au service de l’harmonie, d’être au service des Lois Natu-

relles et Universelles immuables de la Création, d’être au service de la Conscience 

Christique, Organique, de la Lumière Vivante et de renoncer à tout ce qui détruit l’Hu-

main et à tout ce qui détruit la Vie. 



Déclaration d’intention 
 

Chère Source divine bien aimée, 

Entend mon souhait de me réaligner pleinement et totalement à ma plus haute expression spirituelle. Alors que je fais jaillir 

les fréquences de mon coeur sur l’ensemble du cosmos jusqu’aux confins de l’Univers, afin que chacun entende mon souhait de 

retoucher à ma véritable nature et de me syntoniser avec le code de la lumière vivante éternelle.  

Cette essence divine interconnectée avec toute forme de vie organique dans l’Univers, vibre à l’unisson avec les fréquences 

d’énergie christique, me porte et me soutient en chaque instant, car je décide d’oeuvrer en tandem avec l’être divin que JE SUIS. 

 

Je décide à présent de consacrer l’ensemble de ma force vitale à mon propre travail spirituel, dans l’objectif de me réali-

gner aux Lois Universelles. Afin que ce réalignement me rende à nouveau responsable et mature face à toutes mes pensées, 

paroles et actions sur le reste de l’Univers. 

Je comprends ma responsabilité en chaque instant et je désire à présent l’honorer afin d’être au service du bien commun 

plutôt qu’aux intérêts de mon identité temporaire et illusoire. 

 

Je désire m’allier avec l’être divin que JE SUIS, avec la conscience supérieure qui m’assiste dans ce processus afin d’oeuvrer en 

tandem, et de décupler mes forces par cette alliance dans ce processus éprouvant, mais tellement important, pour mon chemin et 

pour l’humanité dans son ensemble. Mon aspiration la plus sincère est de me vivre en conscience, je suis prêt(e), aujourd’hui, à 

entendre toute la vérité et de voir clair sur ce qui se passe ici sur terre, de sortir de l’illusion.  Puis-je sortir de l’amnésie et retrou-

ver l’accès à mes plus hautes stations d’identité.  

 

Je deviens à présent un fervent acteur du changement, en me changeant moi-même, je change le reste du monde puisque je 

montre par mon exemple ce qu’un individu peut accomplir, par la force de sa volonté, par la pureté de son coeur et par son 

choix ferme de ne plus consentir à tout ce qui détruit la vie.  

La protection de la Vie est aujourd’hui au centre de mes intérêts les plus élevés ainsi que la protection de mon propre champs 

énergétique afin de soutenir, du mieux que je peux, mon processus d’Ascension Organique. 

 

Je remercie tous les êtres qui ont été mis sur mon chemin afin de m’aider à ouvrir les yeux sur Qui Je Suis. 

Je remercie toutes les âmes qui consciemment ou inconsciemment m’ont inspiré(e) par leur exemple. 

Je remercie mes parents de m’avoir donné accès à un corps physique dans cette incarnation, de manière à pouvoir intégrer ma 

conscience supérieure et toutes les dimensions de mon être. Je remercie mes véritables parents cosmiques, l’Intelligence Univer-

selle, la source de toute forme de vie organique, pour son soutien éternel dans le non-jugement et l’amour inconditionnel. 



Avec conscience 

Chaque demande doit être faite 

en conscience dans le plus 

grand respect et bienveillance.  

Les dégagements peuvent être 

faits soit avec le pendule ou 

par le commandement, c'est-à-

dire l’emploi de la parole avec 

une intention ferme d’agir dans 

la matière.  Étant donné que la 

parole crée, il est important de 

mettre de la conscience dans 

le choix des mots. Car toutes 

paroles générant des actions 

malveillantes reviennent à leurs 

créateurs. 

Faire les demandes en laissant 

l’énergie s’activer à sa ma-

nière, en ayant totalement con-

fiance que l’intelligence de 

l’Être effectuera l’action, répon-

dra adéquatement et avec 

justesse pour le plus grand 

bien de tous. Après chaque 

demande, utiliser toute sa sen-

sibilité à sa disposition 

(physique, mental, émotif, 

énergétique) pour en ressentir 

l’effet et ainsi être en mesure 

de voir si une autre action est  

nécessaire. 

 

Prière de libération  - Oh’Oponopono  
  

Source divine,   

Moi (notre nom), ma famille, mes parents et mes ancêtres  

nous demandons tous d’être dégagés. 

Si moi-même, ma famille, mes parents et ancêtres ont offensé, 

ta famille, tes parents et tes ancêtres par des pensées, mots, faits et actions  

depuis le début de notre création jusqu’à aujourd’hui,  

nous demandons pardon… 

  

S’il y a des esprits en errance et/ou s’il y a des interférents négatifs  

en nous, sur nous ou autour de nous,   

nous nous demandons humblement pardon 

car nous avons donnés notre consentement.  

Nous résilions les contrats dès maintenant et 

nous leur demandons de retirer tout ce qui les maintient en place  

afin qu’ils puissent quitter et retourner vers le chemin de la lumière divine.   

  

Nous les libérons comme ils nous libèrent.   

Nous, ainsi que nos familles, parents et ancêtres,  

sommes maintenant libres !  

 

Je suis désolé 

Pardonne-moi 

Je t’aime 

Je te remercie  



Cercle de grâce 
inspiré du livre de Edna G. Frankel, Éditions Ariane  

 

Vous pouvez recourir au cercle de grâce chaque fois que vous avez besoin d’énergie et vous pourrez abandonner la douleur 

au moment où elle arrivera, de sorte qu’elle ne s’accumulera pas, ne bloquera pas vos méridiens et ne vous rendra pas malade. 

Le cercle de grâce constitue un lien physique avec votre puissance divine intérieure 

Il a pour effet de vous nettoyer et de vous recharger  

Pourquoi effectuer l’exercice du cercle de grâce 

• Chaque organe a un chakra gouverneur 

• Chaque composante vivante du corps a une contrepartie énergétique 

• Afin de maintenir la santé, on doit garder le corps éthérique libre de toute tension 

• Le corps filtre et distribue l’énergie universelle à travers les chakras 

• Chaque chakra maintient l’équilibre des organes et des systèmes de la zone 

• Ils sont tous reliés entre eux par les méridiens qui se reflètent sous une forme physique dans le système nerveux du corps 

• Le système nerveux transporte un flux constant, entrant et sortant, d’énergie universelle qui nourrit tout votre Être électro-

magnétique et dégage les débris de toutes les couches du corps 

• Il n’y a pas d’approche thérapeutique qui prend soin de l’entretien du système nerveux 
 
La méthode du cercle de grâce prend soin de dégager le système nerveux 
  

Comment effectuer l’exercice du cercle de grâce 

• Porter des vêtements amples en fibre naturelle 

• Enlever les chaussures 

• Desserrez tout ce que vous pouvez 

• Étendez-vous avec la colonne vertébrale droite et les bras sur les côtés 

• Prendre un coussin sous la tête et les genoux si nécessaire 

• Aucun croisement 
 
Intensité et la progression de votre condition est en lien avec : 

• L’intention de guérir 

• La volonté de tout pardonner 

• Le désir d’abandonner le bagage inutile 

• Le niveau de concentration sur le travail de dégagement et la respiration 

• La fréquence à laquelle vous appelez le cercle de grâce 

• Votre capacité à vous focaliser sur ce que vous ressentez 

• La fréquence que vous ferez ce processus 
  

Prière 

• J’invite l’âme que JE SUIS, la Présence ou le Soi supérieur à se joindre à moi et à me guider pendant cette séance 

de guérison 

• Je demande que la purification et l’équilibration soient faites sur tous les plans 

• Je demande que les changements se produisent doucement de la façon la plus appropriée durant les 30 pro-

chaines minutes (fixer le temps) 

• Exprimez clairement sur quoi vous désirez vous focaliser, quel est votre intention ? 



Position de base 

• Ouvrir la mâchoire pour activer le cercle de grâce 

• Lorsque la mâchoire est détendue, le corps suit, les méridiens s’ouvrent au flux d’énergie universelle 

• Pencher la tête à gauche puis à droite pour activer la circulation dans les méridiens 

• Ramener doucement la tête au centre de façon à ce qu’elle soit bien alignée avec la colonne 

• Vous concentrer sur la respiration pour maintenir le processus en mouvement (et faire travailler le cerveau gauche) 

• Relaxer votre corps et respirer lentement et régulièrement 

• Si le mental s’active, ouvrir tout simplement la mâchoire et pencher à nouveau la tête de chaque côté 

• Dire à voix haute ce que vous ressentez 
 
Après chaque demande, n’oubliez pas 

• Concentrez-vous sur la respiration pour maintenir le processus en mouvement 

• Relaxer votre corps et respirer lentement et régulièrement 

• Si le mental s’active, ouvrer tout simplement la mâchoire et pencher à nouveau la tête de chaque côté 

• Dire à voix haute ce que vous ressentez 
Lorsque vous avez fini, remerciez l’énergie divine 
 
Demandes possibles, choisir parmi les demandes suivantes ou faire d’autres demandes que vous sentez justes  

• Demander à être repolarisé sur tous les plans pour l’expression de mon potentiel divin  

• Demander de libérer et équilibrer les méridiens d’énergie 

• Demander de libérer et d’équilibrer les chakras 

• Demander de libérer et d’équilibrer les trois chakras inférieurs avec les trois chakras supérieurs, le cœur devenant le pivot 

• Demander de libérer et d’équilibrer le complexe du coeur 

• Demander d’éveiller, de libérer et d’équilibrer le cerveau droit et/ou gauche 

• Demander d’aligner l’un sur l’autre le cerveau gauche et droit 

• Demander la reconnexion physique du corps à l’aura 

• Demander de vous épanouir doucement dans les sens de la 5e dimension 

• Demander de recevoir les soins et l’entretien de l’aura 
 
Résumé du fondement du cercle de grâce 

• Le corps a besoin de repos pour se libérer du traumatisme physique et du bagage accumulé quotidiennement 

• Si vous le faites régulièrement, vous pouvez atteindre et dégager les couches profondes de douleur chronique causée par de 

vieilles blessures 

• Le corps renouvelle l’énergie du système nerveux pendant le sommeil 

• Lorsque vous comprenez, à la fois dans votre esprit et dans votre corps, comment se produit ce dégagement, vous pourrez 

l’activer à volonté afin de recouvrer et conserver votre santé 

• L’énergie du cercle de grâce entre par la main et le pied dominant et sort par la main et le pied non dominant 

• L’aura soutient la vie du corps entier en faisant circuler l’énergie universelle à travers son noyau physique et toutes ses 

couches éthériques 

• Le sang ne circule que dans un sens 

• Le système nerveux est plus polyvalent et peut aller dans n’importe quelle direction pour se dégager 

• Le flux du système nerveux a pour but de recueillir le stress et la douleur dans tout votre être et de les libérer afin d’empê-

cher leur accumulation 

• Le système nerveux est conçu pour évacuer les déchets de toutes les couches de votre Être 

• Le système nerveux est un système à tension fermée : lorsqu’une extrémité se dégage, l’autre rééquilibre automatiquement 

la tension en absorbant une quantité équivalente d’énergie neuve et propre 



 

Cantique des 144 000 
 

Nous Te remercions, Père, 
De nous avoir révélé Ta lumière protectrice universelle. 

Puissions-nous, dans cette lumière être totalement  
protégés de toute force destructrice. 

Que le Saint Esprit de Ta Présence nous imprègne de cette lumière 
Et qu’elle descende partout où nous le désirerons. 

(lumière blanche dans l’aura) 

 

Nous Te remercions, Père, 
De nous emplir de Tes feux d’Amour protecteur. 

Puissions-nous, dans cet amour 
Etre totalement protégés des pensées et des émotions destructrices. 

Que la Conscience du Christ s’élève en nous dans cet Amour, 
Et puisse-t-il brûler de tous ses feux partout où nous le désirerons. 

(lumière jaune doré, rose et magenta) 

 
Nous Te remercions, Père, 

D’être en nous comme nous sommes en Toi. 
Que Ta volonté, à travers nous, parvienne sur des ailes de pouvoir. 

Qu’elle s’accomplisse sur la Terre comme au Ciel. 
Puissent Ta Lumière, Ton Amour et Ton Pouvoir 

Se manifester à travers nous tous, Fils et Filles de l’Humanité. 

(violet profond liséré d’or) 

 

Prière de Jean le Bien-aimé  
Extrait de l’immortel – Livre 1  

J.J. Dewey 

Précisions pour le cantique 

On pense souvent que le nombre 

144 000 est limitatif, alors qu’en réali-

té c’est le nombre d’un grand chœur 

symbolique, l’un de ceux, et ils sont 

légions, qui viendront de cette petite 

planète. De plus, ce cantique ne sera 

chanté comme on l’entend habituelle-

ment au sens ordinaire, sur le plan 

physique, mais par les âmes des dis-

ciples aspirants. Il devrait être dit à 

haute voix et assimilé par l’esprit inté-

rieur. Lorsque les paroles sont assimi-

lées par l’âme, un cantique d’une 

beauté inouie est envoyé vers Dieu et, 

en retour, le chercheur spirituel reçoit 

protection et assistance. 

Chanter le cantique s’accomplit donc 

sur trois niveaux : physique, émo-

tionnel et mental, ce qui ouvre la 

porte du spirituel. Lorsque vous le 

chantez, on peut voir et ressentir votre 

lumière et ressentir votre sérénité. 

Si quelqu’un mémorise les paroles et 

les répètes uniquement sur le plan 

physique, il ne chante pas véritable-

ment le cantique. La vibration des 

mots à elle seule n’est pas suffisante 

et suscite peu de résultat. Il est im-

portant de les ressentir et de les 

penser. En un certain sens, vous 

devenez le Verbe et le Verbe est 

Dieu. Ce que vous devez faire est de 

chanter le cantique en visualisant la 

présence de tous les autres partici-

pants du Grand Chœur. Vous deve-

nez ainsi un véritable acteur en ou-

vrant la porte à l’énergie spirituelle et 

vous aidez et assistez tous ceux qui, 

eux aussi, connaissent et récitent la 

prière. Il y a une forte interconnexion 

et un formidable échange d’énergie à 

la disposition de ceux qui portent le 

nom du Père inscrit sur leur front.  

 



 

Délivrance spirituelle  

Aujourd’hui, en m’appuyant sur la Présence en moi, 
 en reconnaissant  l’étincelle de vie divine en moi, je demande : 

 de faire éclater les liens de dissoudre et de supprimer tous les liens qui m’asservissent 
 

Je résilie les contrats que j’ai pu signer consciemment ou non  
avec des individus du monde spirituel 

Je romps toute entente auquel  
j’ai donné mon consentement conscient ou inconscient  

 
Je demande à ce que les entités, les énergies négatives, les interférents, 

 qui sont dans mon champ d’énergie 
 retirent les implants et structures et programmations 

qu’ils ont eux-mêmes installés dans mes corps d’énergie 
 

qu’ils quittent définitivement mes corps d’énergie dès maintenant  
et apportent avec eux tout ce qu’ils ont retiré 
qu’ils retournent à leur propriétaires légitimes  

ou qu’ils se dirigent à l’endroit approprié  
en fonction de leurs natures respectives  

et de leur degré d’évolution  
et ce pour leur plus grand bien de tous. 

  

 

 





Qui nous 

sommes 

La partie 

inférieure de 

la Représentation du Moi divin 

représente le véhicule de mani-

festation sur le sentier spirituel. 

Le véhicule est composé des 

corps physique, émotionnel et 

mental inférieur. Le corps est 

entouré de la flamme violette et 

de la lumière blanche de la 

protection divine. La triple 

flamme, dans la cage thora-

cique, est le principe de vie 

individualisé  qui fait que les 

corps sont animés de vie.  

 

Le but de l’évolution est sou-

vent décrit comme de dévelop-

per la maîtrise de soi, de payer 

ses dettes karmiques ou de 

remplir sa mission terrestre. 

Ultimement, il ne s’agit que de 

nous rappeler qui « nous 

sommes » et de nous vivre en 

tant qu’être spirituel pour arri-

ver à manifester notre dimen-

sion spirituelle dans des dimen-

sions plus dense.  

Cela va se vivre tout au long du 

processus d’ascension – pro-

cessus par lequel l’âme ayant 

équilibré son karma et accom-

pli sa destinée, s’unit à la cons-

cience christique et revient se 

noyer dans la présence JE 

SUIS. 

 

Le corps 

causal  

La partie su-
périeure il-

lustre notre « Présence JE 
SUIS », la Présence de Dieu 
individualisée en chacun de 
nous. Notre Présence JE SUIS 
est entourée de sept sphères 
concentriques d’énergie spiri-
tuelle qui constituent ce qu’on 
appelle le « corps causal ». 
Chacune des couleurs repré-
sente une vertu divine. L’en-
semble du corps causal est à 
l’image de Dieu, soit porteur de 
sentiment, de pensée et de 
parole parfaite. 

 

 

Colombe 

La colombe représente les 
dons du Saint-Esprit. Lorsque 
l’homme individuel revêt et 
devient conscience christique, 
comme l’a fait Jésus, il entend 
les mots de la Présence JE 
SUIS. 

Le corps 

christique 

La figure cen-
trale du dessin 

représente le « corps christique 
sacré », qui est aussi appelé le 
mental supérieur. Il est le mé-
diateur entre Dieu et les 
hommes. Nous pouvons consi-
dérer notre corps christique 
sacré comme notre ange gar-
dien, notre guide, notre ami le 
plus cher, notre enseignant 
intérieur et la voix de notre 
conscience. Il nous aide à voir 
clair lorsque nos habitudes de 
vie, dans bien des cas forgées 
par les actes passés, voilent la 
réalité. C’est aussi lui qui nous 
aide à choisir la voie qui con-
vient le mieux à notre âme.  
 
« Le Christ » est véritablement 
un titre donné à ceux qui ont 
atteint l’unité avec leur corps 
christique. C’est pourquoi Jé-
sus était appelé « Jésus le 
Christ ». Le mot « christ » vient 
du mot grec christos qui signifie 
sacré « oint »,   
de la lumière de Dieu.  
 
Chacun est destiné à s’unifier 
avec ce Moi supérieur, qu’il 
s’appelle le Christ, le Bouddha, 
le Tao ou l’Atman. Nous sen-
tons parfois ce lien avec le Moi 
supérieur  lorsque nous 
sommes créatifs, aimants, 
joyeux et à d’autres moments 
nous avons le sentiment d’être 
séparés de Lui lorsque nous 
sommes irrités, déprimés. Fou-
ler le sentier spirituel signifie 
apprendre à nourrir le lien qui 
nous relie à la partie supérieure 
de nous-mêmes, ce qui permet 
à chacun de bénéficier d’une 
sagesse plus grande et plus 
vaste permettant d’apporter à 
l’humanité ce que nous avons 
de meilleur.  

La représentation du moi divin 
Réalité imagée de l’être spirituel que JE SUIS  

http://www.lepharedusommet.org/la_flamme_violette.html


Reconnaissance de la triple flamme 

 

Chère Source bien-aimée 

J’invoque humblement l’expansion 

à travers mon être et mon monde 

de vos qualités divines  

d’amour, de sagesse, de pouvoir, d’indépendance,  

de liberté, de compassion, de tolérance, de pardon,  

d’indulgence, de patience, de bonne volonté, d’unité, 

de fraternité, de tact, de diplomatie, de culture, 

de beauté, de perfection, de maîtrise de soi. 

  

Je demande de me faire enseigner votre habileté  

à magnifier le bien dans mes semblables,  

à aider chacun à accomplir son plan divin,  

à libérer et développer mes talents et pouvoirs individuels,  

à harmoniser, élever, purifier  

et parfaire mon monde de sentiments et celui de mes frères;  

en vérité à être un réconfort constant  - à aimer toute vie en liberté. 

  

Je décrète, j’accepte  

et JE SUIS le plein déversement et la manifestation  

de votre amour et votre vie, Source divine bien-aimé. 

Utilisez mon courant de vie pour canaliser vos bénédictions 

vers toute vie sur terre et pour ressusciter le Christ en moi, 

afin que chacun voit et sache que la lumière divine, 

qui ne faillit jamais, est la triple flamme qui bat en mon coeur ! 

Corde de cristal 

Le rayon de lumière blanche qui des-

cend de la Présence JE SUIS et tra-

verse le Moi christique sacré jusqu'à 

la partie inférieure est la corde de 

cristal (aussi appelée la corde d’ar-

gent). C’est le «cordon ombilical», la 

ligne de vie, qui nous relie à l’esprit.  

 

Notre corde de cristal nourrit aussi la 

flamme éclatante de Dieu nichée dans 

la chambre secrète du cœur. Elle se 

loge dans le chakra du cœur pour la 

portion éthérique et dans le ventricule 

gauche du cœur pour le volet phy-

sique. On l’appelle la triple flamme, ou 

étincelle divine, parce que c’est littéra-

lement une étincelle de feu sacré que 

Dieu a transmis de son cœur au 

nôtre.  

Cette flamme est appelée « triple » 

parce qu’elle engendre les attributs 

primaires de l’Esprit que sont le pou-

voir, la sagesse et l’amour. La corde 

de cristal illustre le courant de lumière 

qui, du cœur de la présence JE SUIS, 

descend à travers le Corps Christique 

jusqu’aux 4 corps inférieurs afin de 

maintenir les véhicules d’expression 

de l’âme dans le temps et l’espace.  

L’énergie de la Présence circule le 

long de cette corde, pénètre dans 

l’homme par le sommet de la tête, lui 

fournissant l’énergie nécessaire à la 

pulsation de la triple Flamme et au 

battement de son cœur physique. 

Lorsqu’une phase de l’incarnation 

dans la matière s’achève, la présence 

JE SUIS  retire la corde de cristal, la 

triple Flamme revient au niveau du 

corps christique et les énergies des 4 

corps inférieurs regagnent leurs plans 

respectifs : eau, air, éther, feu. 



Reconnaissance de la triple flamme 

 

• La flamme christique du coeur incorpore les mêmes qualités d’Amour, de Sagesse et de 

Pouvoir qui se manifestent dans le cœur du Tout-Puissant, dans le coeur de la Pré-

sence JE SUIS et dans le coeur deu Moi Christique. 

• Dans le temple corporel se trouvent trois plumes de feu du Saint-Esprit, pulsations rose, 

jaune et bleue de flamme vivante. C’est ainsi que la Trinité céleste s’exprime dans le 

monde de la forme matérielle. Et les énergies du Père (bleu), du Fils (jaune) et du Saint-

Esprit (rose) resplendissent dans le coeur de l’homme. 

• Correspondant également à la trinité du corps, de l’intellect et de l’âme, la triple 

flamme approvisionne l’homme dans son besoin de pouvoir pour diriger le corps (la foi 

et la bonne volonté de l’intention divine); la sagesse pour nourrir l’esprit (l’illumination et 

l’usage correct de la connaissance de la Loi); et l’amour pour accomplir la destinée de 

l’âme dans sa manifestation consciente extérieure (une compassion juste et miséricor-

dieuse qui est toujours récompensée par un accomplissement créatif individuel). 

• La flamme qui est dans le  coeur est le foyer personnel du feu sacré.  Elle est le poten-

tiel de la divinité attendant de bondir et se manifester dans le monde. . 

• Durant les trois premiers âges d’or, avant que l’homme ne s’éloigne de l’innocence, la 

corde de cristal avait neuf pieds de diamètre et la triple flamme enveloppait sa 

forme. La source d’énergie de l’homme était alors littéralement sans limite et sa cons-

cience christique enveloppait tout. 

• Après la chute, l’occasion pour l’homme d’exercer son libre choix fut réduite. Par pré-

caution cosmique, la triple flamme fut réduite à un seizième de pouce de hauteur. 

• Tandis que la flamme d’illumination s’accroît à partir de la conscience qui se déploie, 

elle enveloppe graduellement l’Être jusqu’à ce que Dieu, en tant que sainte sagesse, 

trône sur l’autel du coeur. Avec chaque accroissement de sagesse, le pouvoir de la 

plume d’amour augmente car il est nourri par la dévotion; autrement, la sagesse ne 

sera pas conservée. 

• De la même façon, chaque obtention de pouvoir doit s’accompagner d’une réalisation 

de sagesse et d’amour en équilibre parfait. Et aussi, l’amour est actualisé à travers 

une manifestation équivalente de pouvoir et de sagesse. 

• Reconnaissant que l’équilibre est la clé d’or de la réalisation christique, vous devez 

comprendre que vous ne pouvez vous vivre en tant qu’être spirituel, ni amener à vous 

manifester comme tel tant que vous n’avez pas pris contact et expérimenté de l’intérieur 

de la triple flamme, la réalité de la Présence en vous.  

• Visualiser la triple flamme en votre coeur, d’une hauteur d’un seizième de pouce, scel-

lée dans la chambre secrète de votre coeur. Ensuite, voyez-la s’accroître et s’accroître 

tandis que vous méditez sur l’amour. 

Pour aider à mettre fin à la 
résonnance et à la  

contagion émotionnelle 
 

Je me déconnecte  
de tout et de tous  

 

Je dépose à tes pieds  
tout ce qui t’appartient  

 

Je fais éclater et  
dissoudre tous les liens  

qui limitent la pleine expression 
de mon Être 

Seul les liens d’amour sain  
demeurent en place 

 

Je me dégage de toutes traces 
résiduelles  

 

Je reviens totalement à moi, à 
ma vibration (fréquence)  

 

Nom de la personne : _________ 
je ne suis plus toi, je redeviens 
entièrement moi maintenant : 

mon nom: _____________ 
 

Je Suis Dieu,  
je Suis Souverain (e),  

je Suis libre 
 

Je suis totalement conscient (e)  
de QUI je suis 

 

L’être divin que JE SUIS  
prend place dans mon corps  

 

Mon énergie vitale se répand 
dans tout mon corps 

 

La lumière divine illumine  
mon cœur et  

chaque fibre de mon être 
 

Je suis à présent moi avec moi 
 

Je réitère mon intention  
de servir la Source 

 

Je laisse la force d’amour qui 
m’habite prendre toute la place  

 

Mon corps, mon cœur et tout 
mon être sont sous 

 l’autorité de l’énergie Christique 
 

MERCI ! 

 



Il existe une façon simple et efficace d’entrer en contact avec la lumière divine intérieure. Cette technique se fait à l’aide de la 

flamme d’une bougie.  

La lumière de la flamme est une représentation extérieure de la partie Divine en nous, de notre âme. En reconnaissant la lumière 

de la flamme, la partie lumineuse à l’intérieur de l’Être est mise en conscience et est ressentie dans le corps. Ce contact privilégié 

avec la lumière intérieure permet d’éveiller les qualités de l’âme et facilite la manifestation concrète des qualités de l’âme dans la 

matière.  

Cette lumière que vous ressentez à l’intérieur de vous est directement reliée à l’âme et non reliée à l’ego. Cette connexion et cette 

émergence apportent une joie réelle et un sentiment d’être complet en soi sans avoir besoin d’être nourrit par des éléments exté-

rieurs. Il devient donc plus facile de faire des choix en fonction de qui vous êtes, de vivre votre vie en concordance avec vos va-

leurs et de créer votre réalité selon vos aspirations. Le taux vibratoire en sera automatiquement augmenté, ce qui attirera les situa-

tions et les personnes bénéfiques pour votre évolution. De plus, le contact avec cette lumière permet d’aimer de façon plus large 

et de vous rapprocher de l’expression de votre plein potentiel divin. 

Il est à noter que durant ce temps de connexion avec VOUS, il se pourrait que vous ressentiez de l’inconfort physique, des 

vagues d’émotions, de la chaleur, des picotements. Respirez et accueillez en toute confiance les sensations. Avec une 

détermination inflexible, en dépit des obstacles, avec une confiance absolue envers le plan divin, portez votre attention sur cette 

lumière intérieure. L’objectif est de maintenir véritablement une position d’amour et de gratitude ressentie, entretenue et 

cultivée envers votre Être intérieur, cette lumière divine au coeur de votre corps qui fait de vous cet être unique que vous êtes. De 

choisir de mettre cette lumière au premier plan dans votre vie, devient une protection très efficace contre toutes formes 

d’interférences.  

Il est normal de ressentir de la fatigue physique ou mentale suite à cette méditation car c’est un travail exigeant au début. Tout 

comme un entraînement physique, il faut commencer doucement, prévoir un temps d’adaptation et faire preuve d’une certaine 

discipline pour maintenir la vibration et tous les bienfaits reliés. C’est à travers des pratiques que l’endurance viendra et les béné-

fices seront ressentis.  

La clé est de respecter votre rythme. Vous pouvez commencer par 10 minutes et augmenter la durée des séances selon ce que 

vous sentez le plus juste pour vous. Il ne sert à rien de pousser la note. Si vous en sentez le besoin, prenez des moments de re-

pos entre les séances. Cependant, s’il est possible pour vous de l’inclure dans votre pratique spirituelle et vous en serez grandi à 

tous les niveaux. Il viendra un moment où l’utilisation de la bougie ne sera plus nécessaire. La lumière intérieure sera maintenue 

active et accessible à tout moment. 

Méditation de contact avec la lumière intérieure  



Méditation de contact avec la lumière intérieure  

 
Créer le contact avec la lumière intérieure  

• Choisir un endroit calme où l’on se sent en confiance 

• Prévoir un moment où l’on est complètement disposé à 

prendre un temps de recueillement avec soi-même 

• Adopter une position détendue et confortable pour le 
temps du recueillement, vous pouvez être soit debout 

ou assis 

• Installer une chandelle allumée de manière à ce que la 

flamme soit à la hauteur des yeux, si possible. 

• Fixer la flamme de la chandelle 

• Respirer, sentir votre corps se déposer doucement 

• Devenir conscient de votre respiration et de votre corps, 

devenir présent du moment 

• Si le mental bavarde, le laisser faire. Porter votre attention sur les sensations de votre corps et de votre respiration tout en mainte-
nant le regard sur la flamme de la chandelle. Si vous ne sentez pas l’énergie circuler dans votre corps, mettre votre attention à sen-

tir le mouvement de votre poitrine lors de l’inspiration et l’expiration 

• Simplement accueillir les sensations que procure le contact avec la lumière. Ne rien chercher, ne pas avoir d’attentes, ne rien diri-

ger. Laisser émerger à l’intérieur de vous la lumière à sa façon 

 

S’ancrer et s’aligner Prendre le temps d’accueillir les sensations jusqu'à ce qu’elles se stabilisent, ralentissent ou sentir intérieurement 
que la demande a été effectuée avant de passer à la demande suivante : Faire une ou plusieurs de ces demandes à notre convenance. 

Tout le long du moment d’introspection, continuer à observer la flamme et à accueillir les sensations 

• Demander de vous enraciner et de ressentir la connexion aux énergies terrestres 

• Demander de vous connecter au ciel et ressentir les énergies célestes 

• Demander à ce que l’Âme intègre complètement le corps 

• Demander ensuite que les pieds soient replacés au bon endroit pour votre plus grand bien 

• Demander ensuite que la tête soit replacée au bon endroit pour votre plus grand bien 

• Demander ensuite que le coeur soit replacé au bon endroit pour votre plus grand bien 

• Demander que tous les corps énergétiques soient replacés au bon endroit pour votre plus grand bien 

• Demander que toutes les parties de l’Être soient réalignées pour votre plus grand bien 

 

Maintenir le contact avec la lumière intérieure  

En connectant avec cette lumière en avant de vous, accepter de reconnaître la lumière à l’intérieur de vous  

Plus vous observer la lumière de la flamme, plus votre lumière intérieure s’active  

À un certain moment, il devient possible de fermer les yeux et de maintenir le contact avec la lumière intérieure, libre à vous de trouver 

la façon et le moment le plus approprié.  

 

Remercier  

Avant de vous retirer, reconnaître cette lumière intérieure qui fait de vous un être spirituel incarné dans un corps. Le coeur rempli de 

gratitude envers la Source divine bien-aimée.  



 
 

Pour toute question ou précision,  
n’hésitez pas à communiquer avec nous : 

 
Nathalie Jolicoeur 

450-926-3204 
ducorpsalaconscience@gmail.com 

Prière pour le renforcement de l’aura  

 
 

 

Je suis lumière, lumière rayonnante, 

lumière radieuse, lumière intensifiée. 

Dieu consume ma noirceur 

et la transmue en lumière. 

  

  

Aujourd’hui, JE SUIS un foyer du soleil central. 

Une rivière de cristal coule en moi, 

une fontaine vivante de lumière 

qui ne peut jamais être modifiée 

par la pensée et le sentiment humain. 

JE SUIS un avant-poste du divin. 

La noirceur qui m’avait asservi est engloutie 

par la puissante rivière de lumière que JE SUIS ! 

  

  

JE SUIS, JE SUIS, JE SUIS la lumière. 

Je vis, je vis, je vis dans la lumière. 

JE SUIS toute la dimension de la lumière; 

JE SUIS la plus pure intention de la lumière. 

  

  

JE SUIS lumière, lumière, lumière, 

inondant le monde partout où je vais, 

bénissant, renforçant et transmettant 

le dessein du royaume des cieux. 

 
Les études de l’aura humaine 

 Kuthumi 
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