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Introduction


Qui étaient les Toltèques ?
Initialement nomades, les Toltèques peuplaient le Mexique il y a 1 200 ans. À leur arrivée, les Espagnols les décrivirent comme des artistes bâtisseurs, car les Toltèques avaient la réputation d’être extrêmement créatifs, aptes à bâtir et à faire connaître partout où ils passaient des exemples concrets de leur sagesse. Pour vivre en harmonie avec leur environnement, leurs divinités et leur moi intérieur, ces êtres de connaissance développèrent de nombreux savoirs spirituels et chamaniques en lien avec les puissances énergétiques de la nature. Leur sagesse consistait en un ensemble de préceptes stricts concernant l’évolution de chacun et le développement collectif, une série d’engagements personnels et d’actes de guérison éprouvés par le biais d’exercices et de rituels précis. Ce livre est basé sur leur philosophie de vie, la manière dont ils enseignaient la pratique de l’expansion de conscience.
La guérison intérieure
Le chamanisme est une voie de guérison intérieure. Pour les Toltèques, il permettait à l’esprit de vivre dans le présent en toute conscience (pour eux, la maladie signifiait que la personne atteinte vivait hors de la réalité des phénomènes énergétiques, hors de la connaissance). Il est totalement adapté au monde occidental ! Aujourd’hui, croyances, cultures et organisations économiques sont en pleine révolution, et nombre d’entre nous cherchent plus que jamais des clés pour un mieux-être. Celui-ci passe par la nécessité de s’affranchir de certaines limitations mentales (peurs limitantes, pression face aux critères sociaux établis, stress, anxiété, sentiments d’échec…) et la découverte de sa propre vérité d’être, en phase avec sa nature profonde et sa lumière intérieure. Il est donc naturel que vous teniez ce livre entre vos mains, car votre sensibilité vous amène progressivement à rechercher d’autres manières de fonctionner, plus en rapport avec vos besoins vitaux d’expression de liberté et d’expansion de conscience.


Introduction
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Introduction


Comment utiliser ce petit livre ?
Ce livre vous propose une méthode d’application des principes fondamentaux de la sagesse toltèque. Au fil des chapitres et des exercices proposés, vous découvrirez les principaux engagements de développement personnel enseignés et apprendrez à les mettre en pratique dans toutes les situations de votre vie pour bénéficier de leurs bienfaits.
Ce travail de développement personnel est basé sur la communication et le partage. Peu à peu, vous vous sentirez « accompagné » par des signes, des impressions, des rêves récurrents, des rencontres d’êtres de connaissance, qui sonneront comme des encouragements à votre pratique. Au fur et à mesure, vous serez à même de comprendre les agissements spontanés ou calculés de ceux qui vous entourent avec recul et discernement, d'agir dans la justesse que demande une situation pour être résolue pacifiquement� Vous vivrez votre quotidien comme le vivaient les Toltèques, comme une œuvre d'art où s'expriment les forces d’enseignement de la vie, au-delà du bien et du mal.
Loin d’être un voyage touristique, cette méthode fera naître en vous une graine de changement qui, peu à peu, poussera et fera de vous un arbre dont les racines iront chercher leur ancrage profondément dans le sol ; un arbre dont le tronc et les branches se développeront selon votre régularité de pratique. Ainsi, riche de vos expérimentations, votre ligne conductrice d’éveil fera renaître en vous le regard de celui qui découvre le monde comme le fait un enfant de sagesse, cet enfant intérieur qui ne demande qu’à briser sa coquille protectrice pour enfin avancer sur son chemin et dans le monde. Votre formidable voyage chamanique commence maintenant…
À vous de faire grandir votre soleil intérieur !
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L’apprenti chaman


J’engage ma responsabilité dans le changement


L’apprenti chaman est celui qui prend conscience qu’il existe une autre carte du monde que celle qu’il perçoit au quotidien. Les Toltèques l’enseignaient et l’appelaient le chemin de la guérison intérieure. Ce chemin est toujours actif. En tant qu’apprenti chaman, à vous de le parcourir !
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J’engage ma responsabilité dans le changement


La guérison toltèque est un chemin de changement intérieur profond qui induit une démarche d’engagement et de responsabilité. Avant de commencer ce voyage, il vous faut éclaircir vos pensées et bien définir ce qui vous amène à ce type de développement personnel. Les exercices chamaniques ci-dessous vont vous y aider.
J’éclaircis mes pensées et j’accueille l’harmonie
Exercice : je me connecte à l’eau pour trouver la clarté
Le rapport à l’eau est primordial pour les Toltèques. Tlaloc, le dieu de l’Eau, apportait la pluie mais aussi les tempêtes. L’eau était un élément de vie déifié très consulté pour son effet de clarté et de transparence.
1. Placez-vous face à de l’eau (lavabo remplit d’eau fraîche, eau du bain, eau d’un ruisseau…). 
2. Les yeux fermés, demandez intérieurement à être en harmonie grâce à la connexion que vous allez établir avec l’eau. Puis respirez doucement et concentrez-vous sur l’air qui entre et sort par votre nez. 
3. Une fois arrivé au calme, plongez vos paumes dans l’eau en inspirant, puis soufflez en les posant sur votre visage. Connectez-vous totalement avec l’élément eau, sa fraîcheur, sa texture, son effet dynamisant… Ressentez que l’eau a une vie bien à elle et qu’elle vous aide à vous sentir au clair avec vous-même, plus apaisé intérieurement…
4. Renouvelez cela plusieurs fois. Essuyez-vous et ouvrez les yeux.


à retenir !
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J’engage ma responsabilité dans le changement


2



J’écris qui je suis dans l’instant
Je fais le point : où en suis-je ?
1. Dans le tableau ci-dessous, écrivez sur la colonne de gauche ce qui vous caractérise aujourd’hui, que ce soit dans un sens positif ou négatif. Dans la colonne de droite, en face de chaque mot, écrivez quels changements ou améliorations vous aimeriez mettre en place. 
Aujourd’hui

Voie du milieu

Changements ou améliorations

Exemple 1 : Autoritaire

Être juste

Conciliant

Exemple 2 : Passionné

À l’écoute de mes besoins

Prise de recul

........................

........................

........................

........................

........................

........................

........................

........................

........................

........................

........................

........................

........................

........................

........................

........................

........................

........................

........................

........................

........................

........................

........................

........................

........................

........................

........................
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L’apprenti chaman


J’engage ma responsabilité dans le changement


2. La manière la plus constructive n’est pas de passer d’un extrême à l’autre, mais de savoir utiliser les deux côtés de la même pièce pour actionner le changement selon la situation ! En effet, ne vaut-il pas mieux être un peu passionné pour mettre du cœur à son ouvrage et avoir du plaisir en l’accomplissant ? Et ne faut-il pas savoir prendre le recul nécessaire pour ne pas prendre les choses trop à cœur si elles ne tournent pas comme vous le souhaitez ? Dans la colonne centrale, page 7, indiquez quelle serait la voie du milieu, celle qui, selon vous, représente l’équilibre. Par exemple, entre « autoritaire » et « conciliant », il y a la notion d’« être juste ». Entre « passionné » et « prise de recul », il peut s’agir d’être à l’écoute de ses vrais besoins, etc.
Atelier d’écriture : je m’ancre dans la voie du milieu
Utilisez les mots de la colonne centrale du tableau pour écrire un petit texte qui sera pour vous comme une ligne de conduite à suivre.
.........................................................................................
.........................................................................................
.........................................................................................
.........................................................................................
......................................................
..................................................
...............................................
...............................................
...............................................
................................................


Le conseil du chaman !
En faisant ces exercices de recherche intérieure, entourez-vous d’éléments qui favoriseront votre concentration : musique douce, huile essentielle de petit grain ou de citron…
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J’engage ma responsabilité dans le changement


Méditation : je crée mon mantra de résonance sonore
Traditionnellement, le mantra est une sorte de chant destiné à opérer un nettoyage du corps et une purification mentale. Avec tous les mots symboliques trouvés dans la voie du milieu, créez une méditation de résonance sonore, un mantra chamanique issu de votre propre recherche intérieure. Plus vous serez concentré, plus il aura de la force et dynamisera votre mentale. 
1. Allez marcher (si possible en pleine nature) et laissez votre respiration donner le rythme à votre pas. 
2. Un par un, dites mentalement chaque mot en le répétant à la vitesse que vous désirez, avec une volonté de l’ancrer dans votre corps. C’est votre slogan de réalisation personnelle, votre premier engagement de travail chamanique. 
3. Portez votre attention sur ce que laisse naître en vous ce processus : sentiment, envie, image, impression, émotion… Comprenez que chaque mot contient une force, un pouvoir évocateur qui agit sur vous. 
4. Prenez le temps créer régulièrement des mantras personnels qui vous correspondent et de pratiquer cet exercice une fois par mois.


Dans la jungle, face à un jaguar, il ne s’agissait pas de l’affronter ou de le fuir. Le chaman toltèque devait se préparer et se construire pour ne pas avoir à se retrouver un jour comme une proie sur son territoire de chasse… C’était un engagement de responsabilité. Transposé aujourd’hui, si vous ne voulez pas avoir à vivre ou à éviter absolument un affrontement, à vous de ne pas laisser se créer une situation qui vous obligera à vous déterminer d’un côté ou de l’autre, mais à être dans la voie du milieu. Ce n’est pas du déni ni du refus, c’est faire preuve de sagesse, donc d’être engagé dans son propre espace de responsabilité en connaissance de cause. 


1er acte de guérison toltèque !




L’apprenti chaman


Je m’engage dans ma transformation intérieure


Selon les Toltèques, l’âme humaine vit trois étapes dans la découverte de sa propre liberté : la  prise de conscience de ses acquis (la chenille, la matière brute), l’acceptation du changement (la chrysalide), la renaissance et la découverte de la liberté (l'envol du papillon). Le papillon est un symbole toltèque important qui représente la maîtrise de la transformation. 
La chenille (= prise de conscience)
Aujourd’hui, vous êtes chenille : êtes-vous bien conscient de vos acquis (situation sociale, travail, amour, famille, etc.) ? Écrivez l’importance qu’ils ont à vos yeux.
.........................................................................................
.........................................................................................
.........................................................................................
.........................................................................................
Exemple :  la possession de biens = c’est ma sécurité
Fondamentalement, vous manque-t-il un acquis qui vous laisse un goût amer ? 
.........................................................................................
.........................................................................................
Tous vos acquis sont-ils indéracinables et/ou lourds à porter ?
.........................................................................................
Quels acquis seriez-vous prêt à laisser tomber ? 
............................................
............................................
............................................
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Je m’engage dans ma transformation intérieure


1
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À retenir !



Dans le processus de transformation, il n’y a pas de gomme magique ! Il ne s’agit pas de vous déraciner, mais de vous nourrir différemment de l’intérieur. C’est ainsi que vos propres fruits acquièrent une autre saveur et une autre couleur, que vous communiquez avec une autre « présence », et que les retours qui vous sont adressés vous amènent à une progression nouvelle dans votre relation au monde.


2



La chrysalide (= transformation et acceptation)
Exercice de mind mapping
Le mind mapping est une représentation visuelle de la pensée, une sorte de carte mentale. Remplissez celle ci-dessous. Au centre est indiqué le mot « transformation ». Autour, inscrivez dans les bulles (quitte à en créer d’autres) tout ce que vous aimeriez voir évoluer, et reliez par des flèches de couleur rouge les possibles interactions qui existeraient alors entre certains acquis mis en route par l’enchaînement de cause à effet des possibles changements. Prenez ainsi conscience à quel point l’acte de transformation agrandit votre capacité d’évoluer !


 Transformation 


........................................


..............................


..............................


Je m’engage dans ma transformation intérieure
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