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Avant-propos
La plupart des gens qui poussent la porte de mon cabinet ont vécu un deuil. Qu’il soit récent ou plus ancien, ils viennent me voir pour entendre des messages de leurs proches disparus, celles et ceux que j’appelle les « petites âmes » et que je présente souvent comme étant « là-haut », pour désigner ce monde invisible dans lequel elles brillent pour l’éternité.
Oui, médium, c’est mon métier.
Pendant de longues années, j’ai déambulé dans les rues de Paris en passant de précieux messages de l’au-delà à ceux qui manifestaient le désir d’en recevoir. Médium itinérant, c’est un peu ma marque de fabrique. Cette façon inhabituelle de travailler – on s’attend davantage à une pièce discrète où s’épancher ! – a propulsé ma chaîne YouTube sur le devant de la scène. Pour moi, à l’époque, l’idée était de démocratiser la médiumnité, la sortir de son vieux costume et lui donner un bon coup de neuf. Quoi de mieux que la vraie vie pour parler spiritualité ? Pari réussi, semble-t-il, à en croire le nombre de personnes qui suivent mes aventures. J’en suis honoré, et cette confiance m’oblige.
C’est d’ailleurs ce qui m’a poussé à approfondir mon travail. J’ai rapidement ressenti le besoin d’aller plus loin avec mes clients. Qu’ils soient rassurés et apaisés était ma priorité. Tant de personnes vivent encore le deuil de leurs proches, parfois après de très nombreuses années. Un simple message peut tout changer. Favoriser, même très humblement, leur libération, c’est tout ce qui m’anime. Pourtant, il manquait quelque chose à mon travail. Je sentais que je pouvais aller plus loin. J’étais poussé à les aider davantage, mais d’une façon plus régulière et peut-être plus actuelle aussi. C’est-à-dire dans leur vie quotidienne.
Très souvent, à la fin d’une séance, les clients me demandaient s’ils pouvaient revenir. Non pour parler à nouveau de leurs défunts, mais pour s’ouvrir encore plus à la spiritualité. En d’autres termes, pour se reconnecter à leur être intérieur. Je précise que je ne suis pas thérapeute, au sens conventionnel du terme. Néanmoins, quinze ans de pratique médiumnique, des milliers de clients ayant reçu autant de messages, plus de dix mille personnes rencontrées lors de mes tournées d’expérience médiumnique, et une très longue psychanalyse, bref, une vie consacrée à la spiritualité : tout cela m’a donné une hauteur de vue appréciable. Qui mieux qu’un médium peut ressentir, dans l’empathie qui est la sienne, les problématiques bien concrètes qui occupent les êtres humains ?
C’est ainsi que j’ai commencé à transmettre des guidances. Il s’agit de leçons de vie livrées par des anges gardiens, des « guides ». Transmis dans des contextes de blocage familial, d’enfermement conjugal ou de situation professionnelle inextricable, ces messages de l’autre monde ont fait merveille. Même pour moi qui en ai pourtant l’habitude, je suis estomaqué par l’inventivité, l’ingéniosité de ceux que j’appelle aussi les êtres de lumière. Ils voient ce que nos yeux de chair ne voient pas, ils nous affranchissent de nos pensées limitantes et transcendent en nous des obstacles insurmontables. Je ne pouvais en rester là.
Nourri par mes guides et par la confiance qu’on me témoignait, j’ai constitué année après année un programme d’accompagnement spirituel qui, je dois le dire, fonctionne très bien dans la plupart des cas. Je l’ai expérimenté sur moi-même avant tout, et c’est son condensé que je vous présente dans ces pages. Il s’appuie sur un constat simple mais essentiel : tout est vibration. La vie telle que nous la concevons est un amas de particules énergétiques complexes. Elles forment un réseau infini de fréquences vibratoires : les pierres, les plantes, les animaux et les hommes sont reliés, tous ensemble à une corde d’argent, qui nous connecte à l’énergie primordiale. Parmi ces fréquences, certaines nous conviennent, d’autres nous desservent. Toutes parlent de notre état intérieur.
Toutes sortes de personnes défilent dans mon cabinet : des couples, des solitaires, des professions libérales autant que des boulangers, des salariés ou des entrepreneurs. Toutes ont en commun ce désir d’intégrer la dimension spirituelle – la meilleure part de nous-mêmes – à leur vie quotidienne. C’est un signe des temps : on ne peut plus faire l’économie d’une vie reliée au divin, à Dieu, à la Présence.
Quand il est absorbé par son histoire, ses blessures, ses blocages ou le flot du monde, l’être humain ne perçoit plus la Lumière. Il ne ressent plus l’énergie. Il a perdu le contact avec son être intérieur. Petit à petit, son ego a grignoté du terrain pour prendre les commandes de sa vie. Il s’étiole. Il regarde « son » existence comme on parle de « sa » femme, « sa » carrière ou « son » chien : comme un objet, une chose figée, une possession et non comme quelque chose de mouvant, de multiple, de vivant. Ainsi, il s’identifie complètement au monde de la forme et se limite à ce qu’il a et ce qu’il fait.
Le but de cet ouvrage est de vous permettre, en cinq étapes étalées sur trente jours, de vous désidentifier de votre histoire, celle qui vous a poursuivi jusque-là et qui a bloqué votre fréquence vibratoire. C’est bien pour cela que vous tenez ce livre entre les mains, n’est-ce pas ? Pour sortir des sempiternelles répétitions d’une vie étriquée et sans saveur. Cette vibration, il faut l’élever, la libérer, lui donner toute sa puissance. Les cinq grandes étapes que je vous présente ici sont comme autant de piliers de connaissance et de réalisation de soi. Vous allez apprendre à observer. Ce qui est en vous, ce qui est autour de vous, tout cela dans une approche paisible et sans jugement. Vous allez découvrir que le regard que vous portez sur le monde conditionne vos désirs, vos choix et, partant, votre réalité. Vous allez apprendre à désirer vraiment, à déverrouiller votre créativité, votre intuition. À démontrer l’abondance de la vie sous toutes ses formes. Car l’abondance est une fréquence vibratoire haute.
Ayant réalisé cela, mes clients vont déjà mieux en quelques semaines, et ils changent du tout au tout en quelques mois. S’il est suivi pas à pas, sans se presser, ce programme fonctionne. J’en ai la preuve par de nombreux témoignages. Vous aussi, vous avez la possibilité d’aller mieux, et d’aller même tout à fait bien. La blessure n’est pas une fatalité. Au contraire, elle peut même devenir votre force. La première manière de dénouer une situation, c’est de le désirer authentiquement. Et c’est certainement votre cas, ami lecteur.
Conçu pour transformer en profondeur votre vie, mon programme ne demande aucune compétence, aucun prérequis, aucune expérience particulière… juste de la bonne volonté et de l’énergie ! Vous en avez, comme les autres. Tout est déjà là, à l’intérieur, et tout notre travail, ensemble, au cours de ces pages, sera de vous apprendre à la découvrir et à l’employer. Si ça a marché pour les autres, pourquoi pas pour vous ?
Ce livre a été conçu comme un manuel : trente petits chapitres répartis en cinq semaines de six jours, le dernier jour étant consacré, sauf pour la toute dernière semaine, à faire le bilan des cinq leçons passées. Il est agrémenté d’exercices ludiques qui vous demanderont un peu d’attention et vous surprendront. Bien sûr, vous êtes libre de procéder comme vous l’entendez, mais l’idéal serait de vous limiter à un chapitre par jour. De la sorte, vous sirotez votre leçon et vous vous laissez imprégner par la vie nouvelle qui va s’ouvrir peu à peu à vous. Après avoir lu vos quelques pages, le matin par exemple ou le soir avant de vous coucher, vous posez votre livre et vous méditez sur ce que vous venez d’apprendre, en tentant de pénétrer les enseignements avec votre cœur, non avec votre mental. Écoutez ce que vous ressentez pendant et après votre lecture. Laissez résonner en vous la grande vibration de la vie. Il n’y a pas d’allié plus précieux que le temps, surtout lorsqu’on veut changer. Ainsi, en lisant, prenez conscience de l’espace entre les phrases, entre les mots. Arrêtez-vous régulièrement. Revenez en arrière, relisez les chapitres précédents. Savourez la lecture. Puis laissez reposer comme une pâte que l’on réserve. Immergez-vous dans l’énergie qui s’en dégage. Avant de vous en rendre compte, vous aurez appris à vous aimer et à aimer le monde.
C’est parti !
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JOUR 1
S’ancrer dans le présent
« Hier est derrière, demain est un mystère, mais aujourd’hui est un cadeau. »
ELEANOR ROOSEVELT


Très naturellement, au début de mes programmes d’accompagnement, je demande à mes clients comment ils vont. Après les formalités d’usage sur le temps qu’il fait et l’état général du monde, je répète ma question : « Comment allez-vous, vous ? » Les réponses varient alors en fonction de la météo émotionnelle : fatigue, lassitude au bureau, disputes à la maison, inquiétudes pour les enfants, problèmes de santé ou d’argent… Aucune histoire ne ressemble à une autre. Chacune est unique, personnelle, intime. Et pourtant, quelle que soit leur situation, toutes les personnes qui viennent me voir ont un point commun : elles se situent toutes au passé. Leur axe de référence n’est ni dans le présent, ni dans le futur, mais en arrière, dans l’avant, dans ce qui est révolu.
Cela peut paraître étrange : a priori, on me consulte pour une problématique bien actuelle, pour clarifier le présent. Il n’en est rien. Dès que l’on creuse sous la surface du discours, mes clients en viennent tous à une conclusion évidente : ce qui les préoccupe vraiment, c’est ce qu’il s’est passé dans leur histoire. C’est l’arrière-plan, les projections inconscientes du passé dans leur quotidien.
Comment fais-je pour m’en apercevoir ? C’est très simple. Au moment où nous nous parlons, la personne n’est pas avec moi. Elle croit me parler, mais elle parle en réalité à son moi passé, à son histoire. Toute sa vie présente est continuellement passée au filtre de ses problèmes, de ses questionnements, de ses blessures. Tout cela, elle le décrit comme « sa vie », mais il ne s’agit nullement d’un point de vue honnête et réaliste sur du présent. Il s’agit de passé. Dès les premières paroles, j’ignore encore où elle se trouve exactement, mais je suis convaincu que ce n’est pas sa vie qu’elle me décrit, mais son histoire.
Aussi, la toute première étape du travail que j’entreprends dans mon cabinet est cruciale : il faut prendre conscience que la plupart d’entre nous vivent au passé, et que la vie, la vraie vie, se déroule ici et maintenant. Pas dans les méandres du mental, pas dans le dédale du passé. Ici et maintenant. Avec le moi d’aujourd’hui. Sans cette validation, il ne peut y avoir de progrès significatif. On ne peut tout simplement pas aller mieux.
Le passé et l’avenir sont des conceptions humaines. Au fond, ils n’ont qu’une réalité relative. En reliant les émotions que nous ressentons, ils nous donnent l’impression d’être la même personne et effacent un peu l’impermanence du monde. Comme concepts, ils nous soignent de l’angoisse de vivre…
Prenons un exemple. Quand nous évoquons un souvenir – disons un moment délicieux avec nos grands-parents au bord de la mer –, nous en ressentons douceur et nostalgie. Le goût des glaces de l’époque était unique, les moments passés trop vite disparus. Où sont-ils maintenant ? Nulle part ailleurs que dans notre mémoire. Ce retour en arrière nous fait croire que les événements sont passés. C’est vrai, ils ont existé. Mais en réalité, au moment où ils se sont réalisés, c’était le présent ! C’est notre mémoire émotionnelle qui les maintient dans ce que nous nommons le passé. Cependant tout cela n’existe plus vraiment : nous ne sommes plus la même personne, nous n’avons plus les mêmes goûts… et j’ose même affirmer que lorsque nous nous souvenons, c’est avant tout notre présent qui investit des moments passés.
Pourtant, dans bien des cas, ce passé prend le pas sur notre présent, il nous hante. Non seulement les souvenirs affluent, mais notre état émotionnel se nourrit d’événements passés qui finissent par dicter notre conduite. À partir de là, quand quelque chose de nouveau arrive dans le présent, nous le considérons à l’aune du passé, et cet état d’esprit conditionne complètement notre réaction. Au lieu de nous inventer, nous répétons des mécanismes, et c’est alors que nous nous identifions à nos réactions et que nous créons une personnalité presque factice.
Il en va de même pour le futur : il n’existe tout simplement pas. Laissons tomber tous les films de science-fiction qui nous font croire que le temps tourne en rond, qu’on peut prédire ce qui arrivera ou que tout est déjà écrit… Ce sont des superstitions. Tout ce que nous pouvons dire, en vérité, c’est que lorsqu’un nouvel événement arrive « dans l’avenir », son occurrence ne peut se produire qu’au présent. Le futur n’existe que tant qu’il est là, ici et maintenant.
Quand nous prévoyons un mariage pour le mois de septembre et que nous sommes en février, nous voyons l’événement au futur. C’est un projet, une construction mentale. Rien de tout cela n’est réel. Encore une fois, ce mariage n’aura d’existence qu’au moment de sa manifestation, c’est-à-dire au présent. Toutefois, l’anticipation et la projection sont des forces si envahissantes que nous sommes capables d’organiser toute notre vie présente en fonction de cet avenir qui n’est pas.
Le constat est sans appel : au lieu de se manifester comme des êtres de présent, la grande majorité des gens est maintenue par des réflexes et des conditionnements qui leur viennent du passé et ne cessent de se projeter dans l’avenir. Ils sont coincés entre hier et demain et, dans leur vie, il n’est presque jamais question d’aujourd’hui. Cette confusion générale est la cause de grandes souffrances, car elle nous maintient dans un temps illusoire.
Il n’y a pas d’autre temps que le présent. Si vous n’êtes pas heureux au moment où vous lisez ces lignes, c’est que vous n’êtes pas ici et maintenant. Vous vous trouvez dans une autre galaxie. Comme au cinéma, où les héros sont perdus dans le temps.
J’ajoute ceci : le présent n’est ni heureux ni malheureux. Il est. C’est la couleur que nous mettons sur ce moment précis qui détermine notre humeur. Le passé et l’avenir n’ont donc rien à voir là-dedans, sauf par une forme d’habitude et de mauvaise foi de notre part.
Cette prise de conscience est essentielle. Elle marque le début de tout protocole, un début sans lequel rien ne peut être accompli. Car le point de départ de tout changement, c’est de s’arrêter vraiment et de réaliser que rien d’autre n’existe que nous-mêmes ici et maintenant. Nous sommes le fruit d’une histoire, certes, d’une généalogie, et ce que nous manifestons aujourd’hui comme étant « nous » est dans une certaine mesure la réalité. Mais c’est surtout le reflet de ce que nous avons vécu. Ne vous laissez pas entraîner dans cette logique, car elle vous maintient dans un carcan infernal. Nous ne sommes pas notre passé, nous ne sommes pas notre histoire !
Le temps présent n’a pas de couleur particulière. Il est. Tout le reste, c’est l’interprétation. Il y a les faits (ce qu’il se passe en ce moment) et l’histoire que nous nous racontons par rapport à eux. Une histoire que nous entretenons, que nous cultivons sans nous en rendre compte. C’est notre psychodrame personnel. Tout le monde en a un. Et l’on peut s’en libérer.
Lao Tseu disait :
[image: ]
« Si tu te sens dépressif, c’est que tu vis au passé. Si tu ressens de l’anxiété, c’est que tu crains l’avenir. Si tu es en paix, c’est que tu es au présent. »
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Je vous suggère d’inscrire cette phrase au fronton de chaque porte de votre maison. Elle résume à elle seule toute la métaphysique du temps.
Nous sommes bien autre chose que la somme de tout ce que nous avons vécu. Nous pouvons à tout moment quitter les chemins d’hier et en emprunter de nouveaux. Notre première leçon consistera à comprendre que ces temps que nous considérons comme réels ne sont rien d’autre qu’une vue de l’esprit. Ils n’ont d’existence que celle que nous leur accordons. En ressassant des événements passés, nous dilapidons notre énergie dans ce qui n’existe plus. En craignant pour notre avenir, nous répétons le passé et nous gâchons le présent.
De tout cela il résulte que, devant une situation donnée, nous n’agissons pas consciemment. Nous répétons sans le vouloir des schémas anciens, hérités de notre enfance. Nous pensons créer du nouveau, mais nous ne faisons que réagir, c’est-à-dire agir de nouveau, de la même façon, encore et encore. Les mêmes causes produisent les mêmes effets, comme le chien de Pavlov qui réagit aux stimuli de son maître. Dans tous les cas, nous ne sommes pas là. Nous sommes comme l’ombre de nous-mêmes au présent.
Une dame d’une cinquantaine d’années est venue un jour me consulter pour recevoir des messages de sa mère décédée. Elle ne parvenait pas à digérer cette séparation tragique. Elle nourrissait un profond sentiment d’injustice d’avoir été abandonnée. Sa mère, âgée, disait elle-même qu’elle ne serait pas éternelle et qu’il faudrait s’attendre un jour ou l’autre à ce qu’elle s’en aille. Qu’importe ! L’idée de la séparation restait insoutenable. Les deux femmes étaient inséparables et ne faisaient rien l’une sans l’autre. Aussi, à la mort de sa mère, le deuil avait été un vrai calvaire pour ma cliente.
La séance a été riche en émotions. Pleine de gratitude, cette femme a reconnu sa mère dans les détails que je lui fournissais. Elle a pu dialoguer avec elle et s’en aller, apaisée. Elle repartait avec la certitude que sa maman allait bien et qu’elle veillait sur elle. Quelques mois plus tard, pourtant, cette dame m’a sollicité pour un accompagnement spirituel. Malgré tous ses efforts, les souvenirs hantaient son quotidien et elle ne pouvait faire son deuil. Elle luttait contre des moulins à vent, car elle le savait : rien ne lui rendrait sa mère. Elle avait conscience d’être jouée par son mental blessé. Mais un profond sentiment de mélancolie s’était emparé d’elle, sans qu’elle puisse s’en défaire. Elle cherchait sa mère partout, elle lui parlait à voix haute, mais n’entendait rien. Silence radio. Sa mère l’avait quittée, il fallait se faire une raison.
Après une première discussion, j’ai fait comprendre à ma cliente qu’elle ne vivait pas au présent. Toute son attention était concentrée sur son passé. Elle imaginait ce que sa mère ferait ou dirait dans telle ou telle situation. Elle revisitait compulsivement des lieux de sa mémoire pour s’en imprégner. Elle voyait tout à travers le prisme maternel et non avec son regard à elle. En bref, elle fuyait le moment présent. Et c’est cela qui la rendait malheureuse.
Je lui ai alors dit : « Votre mère est partie pour l’éternité. C’est un fait. Mais l’éternité, ce n’est pas dans un milliard d’années. L’éternité, c’est maintenant. Dans l’autre dimension, il n’y a ni temps ni espace. Il y a l’Être. Si vous cherchez votre mère, ressentez sa présence maintenant. Ne partez pas de votre blessure, ne cherchez pas dans le passé, vous n’y trouverez que des ossements et de la poussière. Voyez-la présente en toute chose, ici, là, maintenant. Dans la fleur, dans la brise, dans la pluie. Humez-la, respirez-la. Car c’est là qu’elle se trouve. Et elle vous aime éternellement. »
Ces mots ont résonné en elle comme un appel du fond des âges. Une force nouvelle s’est répandue dans son cœur. C’était une révélation, qui a permis d’engager toute la suite du processus d’accompagnement.
Le passé et l’avenir sont des schémas imaginés par notre mental, mais ils n’ont pas de réalité. Que nous ressentions parfois de la nostalgie ou un manque est tout à fait normal. Ce sont des émotions qui surviennent à certaines occasions. Ne vous y opposez pas. Au contraire, acceptez-les. C’est notre corps qui répond à une sollicitation : une chanson, un film, une odeur, une situation activent notre mémoire. Convenez-en, mais n’en faites pas une histoire, car votre histoire se vit maintenant.
Il n’est pas non plus « interdit » de se préparer pour des événements, d’envisager la construction de notre maison ou de changer de travail. Ces désirs sont légitimes, c’est la vie qui nous pousse à évoluer. Mais quand vous vous projetez, tâchez de toujours rester centré autour de ce que vous êtes maintenant, dans votre énergie présente. Le penseur latin Sénèque disait : « En prévoyant demain, aujourd’hui se perd. » Ne gâchez pas le présent, ne consommez pas les ressources qui vous permettront de vivre demain.
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  CLÉ DE TRANSFORMATION
Tout se construit aujourd’hui. La véritable sagesse consiste à vivre au présent. Partez de là : c’est votre centre de gravité. Vous constaterez un changement radical dans la qualité de votre énergie. Une inquiétude maîtrisée, un sentiment de disponibilité pour ce qui arrive, pour tout ce qui est.


Vous lisez ce livre. Consacrez-y donc toute votre attention. Même si ce n’est que quelques lignes, soyez tout à fait présent à votre lecture. Ne vous laissez pas distraire par ce qui se passe au-dehors, car vous quittez alors le présent. Si vous recevez la notification d’un message sur votre téléphone, ne vous jetez pas dessus. Restez dans la ligne où vous vous êtes engagé. Sinon le temps faux va reprendre le dessus, et vous serez déjà ailleurs, au moment d’après… qui n’existe pas.
Le présent, c’est l’absence de temps. C’est le sens de la « vie éternelle » dont parle la Bible. L’éternité n’est pas pour hier ou pour demain, ce n’est pas la fin chronologique des temps : c’est l’abolition du temps.
[image: ]
L’éternité, c’est maintenant.
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Comprenez-le et demandez-vous régulièrement, au cours de la journée, dans quel temps vous vous trouvez. Si vous vous surprenez à ruminer ou à faire des plans sur la comète, c’est que vous avez quitté le présent. Peut-être votre quotidien est-il fade, ennuyeux, sans relief ? Partez de là, n’essayez pas de vous en échapper. Accueillez ce que vous vivez, au moment où cela se produit. Vous serez surpris de tout ce temps que vous passez à vivre ailleurs, le plus souvent dans votre tête. Répétez ce petit exercice tous les jours, plusieurs fois par jour. Et doucement, ramenez votre attention à ce que vous faites en ce moment même. Au début, cela vous semblera rébarbatif. Ne vous découragez pas. Remarquez que votre attention s’est déplacée dans un temps imaginaire.
Le temps n’a rien d’absolu. Il est même tout à fait relatif. C’est ce qu’Einstein a prouvé. C’est la vision que nous en avons qui détermine sa nature, sa dimension. Et cette dimension est psychologique. Elle dépend de notre état d’esprit. Le temps ne s’écoule pas de la même manière, que nous soyons confortablement installés dans notre canapé ou que nous nous trouvions sur le fauteuil du dentiste ! De la même manière, il n’est pas le même si l’on vit au présent ou si l’on se projette continûment dans le passé et le futur.
Cela peut paraître terre à terre, mais c’est fondamental : si vous passez l’aspirateur, passez l’aspirateur. Point. Soyez là, et pas encore au bureau ou déjà au supermarché. Prenez conscience d’être ici, dans les tâches les plus basiques du quotidien. Quand vous vous maquillez ou arrangez votre coiffure, ne pensez pas à la vidange de la voiture ou à la facture d’électricité. Que chaque geste que vous accomplissez soit l’occasion de vous ancrer dans le présent. Au lieu d’être des corvées, les tâches domestiques se transformeront en joie. Une joie simple d’être là, investi dans votre action. Chaque moment succédera au suivant avec une plus grande confiance dans la vie. J’appelle cela « être aligné ». L’énergie que vous déployez dans des calculs sans fin nuit à votre état vibratoire. Ramenez donc tout au présent, le plus possible.
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RITUEL
« Paic Citron »
Ce rituel a pour objectif de vous ramener au moment présent par des gestes très simples. Je l’ai appelé l’effet « Paic Citron » du nom de la célèbre marque de produit vaisselle. Je l’ai expérimenté et l’utilise encore lorsque mon esprit tend à quitter la terre ferme…
[image: ]Rendez-vous à la cuisine et récupérez de la vaisselle destinée à être lavée. Plutôt que de la mettre en machine, réservez quelques assiettes, bols ou couverts pour les nettoyer à la main.
Ouvrez le robinet d’eau. Laissez couler un filet sur vos doigts pour trouver la bonne température.
Prenez conscience de l’eau qui passe sur vos mains et tombe dans l’évier.
Décomposez les étapes au maximum : saisissez le bidon de liquide vaisselle, exercez une légère pression pour utiliser la quantité de produit désirée. Soyez tout à fait attentif à ces gestes simples, ils méritent toute votre attention.
Puis, à l’aide d’une éponge, commencez par nettoyer un par un les ustensiles. Chacun de ces mouvements requiert toutes vos facultés d’observation. Rien d’autre ne se passe que ce moment précis, et ce que vous faites maintenant. Ressentez dans cet acte ordinaire la densité du moment, appropriez-le-vous.
Une fois que vous avez fini le nettoyage, posez délicatement et avec attention les différents bols, assiettes ou couverts sur l’égouttoir, comme s’il s’agissait d’un matériel précieux.
Si vous utilisez des gants de ménage, sentez la matière synthétique qui protège votre peau.
Une fois ce rituel terminé, repartez à vos autres occupations avec la même présence à ce que vous faites.
Tous ces petits gestes en apparence insignifiants vous ramènent irrésistiblement au moment présent et vous procurent un sentiment de sécurité et de liberté : vous êtes ici et maintenant.
 
[image: ]

OPS/nav.xhtml


    

      Sommaire



      

        		

          Couverture

        



        		

          Titre

        



        		

          Copyright

        



        		

          Sommaire

        



        		

          Avant-propos

        



        		

          PREMIÈRE SEMAINE Apprendre à vivre ici et maintenant

          

            		

              Jour 1 ◆ S’ancrer dans le présent

            



          



        



      



    

    

      Pagination de l’édition papier



      

        		

          1

        



        		

          2

        



        		

          7

        



        		

          8

        



        		

          9

        



        		

          10

        



        		

          11

        



        		

          13

        



        		

          15

        



        		

          16

        



        		

          17

        



        		

          18

        



        		

          19

        



        		

          20

        



        		

          21

        



        		

          22

        



        		

          23

        



        		

          24

        



        		

          25

        



      



    

    

      Guide



      

        		

          Couverture

        



        		

          Élevez votre fréquence vibratoire et attirez le meilleur

        



        		

          Début du contenu

        



        		

          Sommaire

        



      



    

  

OPS/images/fig_2.jpg





OPS/images/part_1.jpg
PREMIERE SEMAINE

Apprendre
avivre icl
et maintenant

&

)

Q






OPS/images/fig_3.jpg





OPS/images/fig_8.jpg
Qb





OPS/images/fig_13.jpg





OPS/images/fig_9.jpg





OPS/images/fig_4.jpg





OPS/images/fig_5.jpg





OPS/cover/pagetitre.jpg
Bruno Charvet

Elevez votre
frequence
vibratoire

et atarez le meilleur

LAROUSSE





OPS/images/fig_6.jpg





OPS/cover/cover.jpg
30 PROTOCOLES

pour transformer son énergie
et vivre mieux !

LAROUSSE





OPS/images/fig_1.jpg





