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DE VOUS À MOI
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« Qui regarde à l’extérieur rêve,


qui regarde à l’intérieur s’éveille. »


Carl Jung


Merci d’offrir à votre cœur un temps privilégié


en transformant chaque jour en un rendez-vous


précieux et sacré avec vous-même.
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Dans un monde qui va de plus en plus vite, nous oublions parfois que la vraie force réside dans la simplicité d’un sourire sincère, d’une respiration consciente et profonde, d’une pensée lumineuse, d’un mot réconfortant ou d’un geste chaleureux. Et surtout de prendre le temps… d’être, tout simplement.


Cet ouvrage, approfondissement d’un programme en ligne de 40 jours proposé durant le carême, est né d’un élan d’amour, d’une pensée bienveillante et d’une intention claire : vous accompagner, pas à pas, sur le chemin de l’éveil de conscience, de l’amour de soi, de la confiance en la vie, de la gratitude, du pardon et de la transformation intérieure. C’est une invitation à ralentir, ressentir, écouter, vous reconnecter à votre lumière intérieure et devenir une bonne mère pour vous-même.


Chaque mot, chaque réflexion, chaque geste proposé est une graine de sagesse, semée pour faire éclore dans votre quotidien ce que l’humanité porte de plus merveilleux en elle.


Je vous souhaite de savourer ce temps précieux avec vous-même, à la rencontre de votre être profond. Et souvenez-vous que vous êtes une perle de cette création !


Stéphane Ayrault










MES INTENTIONS
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Vous inviter à un voyage intérieur de 40 jours


pour approfondir la connexion avec vous-même


et le monde qui vous entoure.


Vous offrir une pause quotidienne de réflexion, de méditation et


d’inspiration qui vous aidera à ouvrir votre cœur à la vie.


Vous guider dans une démarche d’introspection


et d’alignement avec vos valeurs pour découvrir


vos propres ressources intérieures.


Vous aider à cultiver plus de bienveillance


envers vous-même, les autres, la Terre et l’Univers.


Vous proposer des actions concrètes


pour intégrer la sagesse1 au quotidien


pour une réelle transformation.


Ensemble, nous allons explorer les possibilités de la vie


et découvrir les trésors qui se cachent en chacun de nous.


Alors, prenez plaisir à cheminer joyeusement


à la découverte du joyau que vous êtes !


PS : Offrez-vous un magnifique journal intime


qui sera un compagnon précieux lors de ce voyage intérieur.





1 Sagesse = connaissance + expérience










LES RESSOURCES


À VOTRE DISPOSITION
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Pour accompagner votre voyage intérieur, nous avons rassemblé toutes les ressources audio, musicales et méditatives mentionnées dans ce livre sur un espace dédié.


Vous y retrouverez des détentes guidées, des méditations, des podcasts, des textes inspirants, ainsi que d’autres cadeaux sonores conçus pour nourrir votre pratique quotidienne et approfondir chaque thème.


Cet espace a été imaginé comme une extension vivante du livre : un lieu où la parole devient vibration, où la sagesse se découvre autrement que par la voix, le son et la présence.
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Rendez-vous simplement sur :


https://www.stephaneayrault.com/40-jours-


pour-ouvrir-son-cœur-à-la-vie


Mot de passe : CœurJoyeux
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Laissez-vous guider, respirez profondément…


et poursuivez le voyage avec le cœur grand ouvert.
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SEMAINE 1


l’Introspection


ou l’étude de soi
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Plongez au cœur de vous-même pendant cette première semaine. L’introspection, ou l’étude de soi, appelée dans la science du yoga Svadhyaya, est la clé pour déverrouiller votre sagesse intérieure.


Explorez vos pensées, vos émotions, vos ressentis et vos motivations profondes. Identifiez vos forces, vos faiblesses et vos schémas de comportement nocifs. Ce sera un temps pour se poser des questions essentielles : qui suis-je vraiment ? Quelles sont mes valeurs fondamentales ? Qu’est-ce qui me met en joie ?


Cette semaine vous offre l’opportunité de mieux vous connaître, de vous comprendre et de poser les fondations d’une vie plus authentique et alignée avec votre véritable nature.


JOUR 1
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« Connais-toi toi-même. »


Inscription au Temple de Delphes


La Réflexion du Jour


Qui dites-vous que vous êtes ? Comment vous définissez-vous vis-à-vis de vous-même et des autres ? Ces deux visions sont-elles alignées et en cohérence ? Est-ce que ce que vous exprimez à l’extérieur reflète ce que vous ressentez et vivez à l’intérieur ?


L’Action du Jour


Listez trois qualités que vous admirez chez les autres et demandez-vous si vous les incarnez suffisamment dans votre vie.


Mettez trois actions en place dans votre quotidien qui vous permettent de mieux exprimer ces qualités dans votre vie.


Détentes relaxations2


Offrez-vous un instant de profonde détente pour améliorer


ou renforcer la qualité de votre sommeil.


JOUR 2
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« La véritable générosité envers l’avenir


consiste à tout donner au présent. »


Albert Camus


La Réflexion du Jour


Comment commencez-vous votre journée ? Prenez-vous le temps de vous souhaiter la « bienvenue belle âme » ? Vous offrez-vous un démarrage en douceur ou entamez-vous votre journée sur les chapeaux de roues ?


Durant la journée, vivez-vous pleinement le moment présent tel qu’il s’offre à vous, ou votre esprit est-il trop souvent absorbé et parasité par les pensées liées au passé ou à l’avenir ?


L’Action du Jour


Au réveil, souhaitez-vous la « bienvenue belle âme » en vous regardant dans le miroir, et offrez-vous un temps d’amour avec vous-même. Cela peut tout simplement être de prendre dix longues et profondes respirations en conscience.


Si vous le souhaitez, vous pouvez également poser cette intention : « Le passé est passé, le futur n’est pas encore là, alors, ici et maintenant, je décide de vivre pleinement le moment présent. »


Puis, lors de votre journée, à l’heure de votre convenance, choisissez une activité qui vous met en joie, vivez-là pleinement, sans distraction.


JOUR 3
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« Le bonheur est quand ce que vous pensez,


ce que vous dites et ce que vous faites


sont en harmonie. »


Mahatma Gandhi


La Réflexion du Jour


Dans quel(s) aspect(s) de votre vie, manquez-vous de cohérence et d’alignement entre vos valeurs, vos pensées, vos paroles et vos actions ? Quelles sont les raisons conscientes ou inconscientes qui vous en empêchent ? Que pouvez-vous mettre en place dans votre quotidien pour penser, dire et agir avec plus de congruence ?


L’Action du Jour


Identifiez une action que vous pouvez entreprendre aujourd’hui pour aligner et harmoniser vos pensées, vos paroles et vos actions avec vos valeurs et ce qui vous met en joie.


Témoignage de Karen


« J'ai été nourrie et soutenue chaque jour par chacune des perles de sagesse de ce voyage intérieur de 40 jours : de douces, concrètes et engageantes pratiques personnelles pour aller au cœur de soi et faire éclore la lumière en soi. Cela pour mieux s'ajuster, vivre, comprendre ce qui se passe dans mon monde et dans le monde. De précieux rappels de ma dimension la plus subtile, la voix, la voie à suivre. »


JOUR 4
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« Ce n’est pas ce qui vous arrive,


mais comment vous réagissez qui compte. »


Epictète


La Réflexion du Jour


Comment traversez-vous les défis de votre vie et comment faites-vous face aux difficultés ?


Quelle différence faites-vous entre réagir et agir ? À partir de quel espace de votre être réagissez-vous ou agissez-vous ? Est-ce à partir de l’espace en vous-même qui est blessé ou est-ce à partir de l’espace le plus lumineux en vous ?


L’Action du Jour


Pour les 3 prochains jours, prenez le temps d’agir en conscience à partir de l’espace de votre être le plus élevé, le plus lumineux, le plus joyeux.


Prenez la décision de traverser votre vie en dansant et en célébrant chaque moment présent, et non plus en trébuchant ou en rampant.


Le saviez-vous ?


Quand vous souriez, vous utilisez moins d’une dizaine de muscles de votre visage. Et lorsque vous boudez, vous vous plaignez, votre visage s’assombrit et sollicite plus de soixante-dix muscles.


Alors, soyez donc économe… souriez !


JOUR 5
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« La simplicité est la sophistication suprême. »


Léonard de Vinci


La Réflexion du Jour


Dans quels domaines de votre vie serait-il bénéfique pour vous de simplifier les choses ou d’amener de la nouveauté ?


L’Action du Jour


À partir de ce jour, changez de perspective !


Prenez le temps de voir l’extraordinaire dans l’ordinaire, et l’ordinaire dans l’extraordinaire.


La méditation du Jour3


« Savourer l’instant présent »


Un conte de sagesse


pour illuminer votre cœur
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Dans la petite ville d’Étoile-sur-Mer, Monsieur Gustave, gardien du phare depuis toujours, ne voyait que l’océan, immense et parfois menaçant. Sa routine était immuable et limitée : lever matinal, vérification technique, lever du soleil, polissage de la lentille, maintenance, etc.


Un jour, une jeune artiste, Lila, s’installa près du phare pour peindre. Elle ne regardait jamais la mer. Elle observait le ciel, les nuages, les oiseaux, et la façon dont la lumière changeait la couleur des rochers.


Intrigué, Gustave lui demanda ce qu’elle trouvait de si fascinant. Lila lui expliqua qu’en regardant ailleurs, on découvrait des merveilles insoupçonnées, que chaque nuage racontait une histoire, que chaque reflet était une promesse.
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