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Bienvenue dans ce Cahier poche qui n’est autre qu’un guide humble et bienveillant qui vous ressemble.

Il vous ressemble, car, même si la quête intérieure revêt différentes formes pour chacun(e), elle n’en demeure pas moins inévitablement UNE.


Ce Cahier est donc un ami qui veut vous prendre la main, un miroir qui veut vous aider à avancer.



Vous direz peut-être que vous ne voulez aller nulle part, et que, là où vous êtes, vous êtes déjà arrivé(e)…

Pourtant – et c’est bien là l’une des principales difficultés du chemin initiatique – il y a toujours plus à ressentir, toujours plus à connaître, toujours plus à découvrir…

Si, comme ce Cahier poche, vous voulez aller au-delà de ce que vous pensez être pour oser découvrir un « vous-même » dont vous n’avez pas idée…


[image: ]



[image: ]




[image: ]


Je prends conscience de mes fausses identités

Vous êtes-vous déjà demandé qui vous étiez ?

Avez-vous jamais trouvé de réponse véritable ? Une réponse immuable, éternelle, qui ne fluctuerait pas au gré des situations, qui ne changerait pas au cours du temps… Une réponse qui suffise à elle seule à qualifier l’être entier que vous êtes ?

Tentons ensemble de répondre à cette question…

Êtes-vous les choses que vous possédez ? Votre maison, votre compte en banque, votre voiture, vos habits ?

Êtes-vous les gens que vous côtoyez ou aimez ?

Votre famille, vos enfants, vos collègues, vos affinités ?

Êtes-vous votre environnement ?

Le milieu dans lequel vous avez grandi, la religion qu’on vous a enseignée, l’éducation que vous avez reçue ?
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Non, vous n’êtes rien de tout ça. Ou plutôt…
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Voilà qui vous paraît étrange, voilà qui vous remue ?

Très bien… ce Cahier poche est fait pour ça !

Pour enlever ce qui, en vous, n’est pas vous…

Pour vous aider à trouver qui vous êtes en réalité.


Un petit exercice pour commencer

Remplissez toutes les étiquettes qui vous sont collées à la peau : qui vous pensez être, comment vous vous voyez, tout ce qui cristallise votre identité.

Par exemple :
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Bravo !

Maintenant ôtez ces étiquettes. N’ayez pas peur…

Perdez tout ce que VOUS PENSEZ ÊTRE.

[image: ]


Que reste-t-il ?
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Inscrivez votre réponse ici :

..​..​..​..​..​..​..​..​..​..​..​..​..​..​..​..​..​..​..​..​..​..​..​..​..​..​..




Oui, voilà, il reste VOUS !



Un Être total, sans barrières ni frontières…

Un Être qui ne peut entrer dans aucune case, qui ne peut être réduit à aucune donnée extérieure.

Cet Être infini qui n’a pas de nom, pas plus que de commencement ou de fin, c’est votre Être intérieur…

VOTRE ÊTRE DIVIN.
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Bienvenue en votre vraie demeure !
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J’apprends à méditer

Je vous propose maintenant de découvrir la méditation afin de vous familiariser avec ce VRAI « VOUS ».

La méditation est un état de présence à soi qui permet de se reconnecter avec notre être profond.

Elle permet de nous extraire de la frénésie du quotidien et du flot ininterrompu de nos pensées pour « plonger en soi » et atteindre une nouvelle dimension de l’Être.

Cet état ne peut être appréhendé par le mental, ni expliqué par des mots. C’est un état de félicité qui dépasse notre intellect, qui dépasse notre humanité…


La méditation est la voie vers notre propre divinité.



La méditation pas à pas

Nous allons donc aborder ensemble plusieurs techniques de méditation à la fois accessibles et efficaces tout au long de ce Cahier.

La première méditation que nous allons expérimenter est celle de L’ACCUEIL DE MES SENSATIONS.
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Cette méditation va vous apprendre à quitter votre mental pour entrer dans le monde du ressenti.

Vous allez ainsi prendre conscience de chaque partie de votre anatomie et accueillir toutes les impressions et sensations qui émergent.

Être simplement présent(e) à votre corps, avec douceur et bonté, permet de découvrir le bonheur profond de la méditation.

Vous êtes prêt(e) ? C’est parti pour la première méditation !
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Retrouvez cette méditation sur la chaîne YouTube de l’auteure. http://bit.ly/cahiermedit1
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Méditation d’accueil de mes sensations

Commencez par vous allonger ou vous asseoir confortablement dans un endroit agréable où vous ne serez pas dérangé(e).

Prenez une série de longues et profondes respirations. Ressentez votre poitrine se soulever sur l’inspiration et s’abaisser sur l’expiration.

Calmez vos pensées : revenez « ici et maintenant ». Prenez plaisir à cette parenthèse enchantée dans votre quotidien.

Puis concentrez-vous sur vos jambes. Il s’agit ici de « quitter votre tête » pour entrer dans le monde merveilleux du ressenti.

Que ressentez-vous ? De la chaleur, du froid, des picotements ? Est-ce agréable, troublant, relaxant ?

Notez tout ce qui émerge, sans juger. Ne faites qu’un avec vos membres. Soyez dans l’accueil de vos sensations.

Remarquez comme le fait d’être présent(e) à vos jambes semble les illuminer. Elles sont plus apaisées, plus légères… plus vivantes !

Procédez de même tour à tour avec votre ventre, votre poitrine, vos bras et votre tête. Enlacez votre corps, entièrement.

Demeurez dans cet état de fusion avec vous-même. Ressentez ce bonheur, à la fois puissant et évident, d’ÊTRE SIMPLEMENT VOUS-MÊME.
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Mon carnet de notes

Afin de bénéficier pleinement des bienfaits de la méditation, il est recommandé d’acquérir une pratique consciencieuse et régulière.

Plus vous répéterez cet exercice, et plus il vous sera aisé d’atteindre en vous cet espace de liberté, de paix et de félicité.
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