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 Avant-propos
J’
ai commencé mon parcours de développement personnel il y a plu-
sieurs années. Rhonda Byrne venait de publier son livre, Le Secret, 
qui m’avait permis de découvrir la loi de l’attraction, un tout nouveau 
concept pour moi. Dans le même temps, la lecture d’ouvrages écrits par 
Jon Kabat-Zinn et d’autres auteurs m’a amenée aux pratiques puissantes 
de la pleine conscience, de la méditation et de la gratitude. La pratique 
quotidienne de la gratitude et de la méditation m’a aidée à comprendre 
le pouvoir du constat objectif – l’essence de la pleine conscience – pour 
transformer ma vie. J’ai observé les messages qui traversaient mon esprit 
et la façon dont ils aectaient mon humeur et mes actions pour créer ma 
réalité.
À travers mes formations en ligne sur la pleine conscience et les échanges 
avec des amis et des collègues, j’ai été sollicitée par d’autres personnes 
pour des conseils sur la santé, la carrière et les relations amoureuses. 
En associant les principes de la loi de l’attraction avec ceux de la pleine 
conscience, je pouvais leur permettre de changer leur façon de penser et 
de transformer la rengaine «ce que j’ai n’est pas ce que je veux» en une 
attitude d’abondance. 
En très peu de temps, ils ont commencé à comprendre combien leurs 
croyances, leurs pensées et leurs schémas émotionnels pouvaient impac-
ter leur vie de façon positive. En étant davantage dans la pleine conscience, 
ils pouvaient plus facilement identiﬁer ce qu’ils désiraient et faire chaque 
jour des choix en adéquation avec leur vision d’un meilleur futur. La grati-
tude leur permettait de se concentrer sur le bien, qui est la clé pour attirer 
dans sa vie ce que l’on souhaite. 





 Le plus grand secret découvert au long de ce parcours est de comprendre 
que nous avons en nous le pouvoir de changer le cours des choses et 
de trouver un sentiment de paix intérieure. Mon objectif en écrivant ce 
livre est de vous donner les outils pour mettre en lumière ce qui est caché 
en vous pour que vous puissiez atteindre ce que vous désirez. Vous trou-
verez, dans cet ouvrage, de nombreuses méditations pour adopter déﬁni-
tivement cette pratique intérieure et ﬁnir par expérimenter de nouvelles 
réalités dans les domaines de la santé, de la richesse et de l’amour. Vous 
trouverez dans ces pages des moyens d’initier le changement de l’intérieur. 
Pour commencer, le chapitre Santé (à partir de la page 49), vous aidera 
à donner votre propre déﬁnition d’une «meilleure santé» et à trouver 
comment l’atteindre en donnant du sens à votre vie. Ce chapitre rap-
pelle qu’être en bonne santé repose en partie sur nos choix conscients et 
l’adoption, au quotidien, d’habitudes qui favorisent notre bien-être global.
Au travers des exercices et des méditations du chapitre Richesse et 
 abondance (à partir de la page 81), vous commencerez par vous question-
ner sur ce que le succès signiﬁe pour vous. Les déﬁnitions des autres ne 
pouvant pas nous satisfaire, cette partie permet de déﬁnir et d’identiﬁer 
son propre chemin vers la sécurité et l’abondance. 
Enﬁn, dans le chapitre Amour (à partir de la page 111), vous deviendrez 
plus intentionnel dans vos relations avec vous-même et avec ceux qui 
vous entourent. Vous apprendrez comment utiliser la pleine conscience et 
la méditation pour observer vos pensées, vos sentiments et vos attentes, 
et vous utiliserez ces outils pour vous guider vers des interactions plus 
bienveillantes et gratiﬁantes. Vous conjuguerez enﬁn ces trois parties pour 
exprimer une vie intérieure plus riche et une vie extérieure plus abondante.
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a loi de l’attraction est une loi universelle qui relie la conscience 
au résultat. En d’autres termes, ce sur quoi nous choisissons 
de nous concentrer et ce que nous croyons ﬁnissent par devenir 
notre réalité. Vous avez probablement déjà entendu dire «Qui se 
ressemble s’assemble» ou «Où votre concentration va, votre éner-
gie va». Ces adages communs révèlent l’essence véritable de cette 
loi. En concentrant notre attention, nous inﬂuençons les réalités 
que nous expérimentons au quotidien. 
La diculté à laquelle la plupart d’entre nous doit faire face repose 
sur l’ignorance que nous avons de nos schémas de pensée et de nos 
habitudes, et la façon dont cela peut contribuer à des résultats 
indésirables. Tout se passe dans un état constant de création, ce qui 
constitue à la fois la beauté et le déﬁ de la loi de l’attraction. Pour 
le meilleur et pour le pire, vous ne pouvez pas mettre vos pensées 
sur «pause». La question suivante se pose alors: «Que ferez-vous 
en sachant que vos pensées sont toujours “actives”?» La réponse 
est dans la citation de Wayne Dyer, qui est aussi le titre de l’un 
de ses livres de développement personnel: Changez vos pensées, 
changez votre vie.
Ceci nous amène au cœur de la relation qui existe entre la loi 
de  l’attraction et la pleine conscience. Vous savez sans doute déjà 
que la pleine conscience est le processus qui repose sur l’observation 





 [image: ]de nos pensées et de nos émotions sans les juger. Cette conscience 
est à la portée de tous. Elle consiste, instant après instant, à savoir 
ce qui se passe à l’intérieur et tout autour de nous. Là, maintenant. 
Juste maintenant. Elle va souvent à l’encontre de nos schémas habi-
tuels à travers lesquels nous jugeons depuis toujours ce que nous 
voyons et expérimentons. La pleine conscience prépare en eet 
à la pause. Elle permet de témoigner objectivement de ce qui est, 
sans émettre une opinion ni désirer changer quoi que ce soit. C’est 
dans cette position de témoin que nous pouvons marquer une 
pause et faire des choix pour donner de l’énergie à nos pensées et 
à nos convictions. 
La pratique de la pleine conscience permet de prendre connais-
sance des schémas de pensées éparses ou négatives. En obser-
vant ces habitudes, nous comprenons mieux la source de la vie 
que nous nous sommes créée. Que ce soit de façon consciente 
ou inconsciente, quotidienne ou instantanée, nous utilisons sans 
cesse notre esprit pour manifester de nouveaux résultats. La pleine 
conscience ouvre la voie à la mise en œuvre des changements 
nécessaires pour atteindre ce que nous désirons.
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LES PRINCIPES FONDAMENTAUX  
DE LA LOI DEL’ATTRACTION
La publication du livre Le Secret par Rhonda Byrne, en 2006, a suscité un nouvel intérêt pour la loi 
de l’attraction. Cependant, les principes qui régissent celle-ci existaient déjà. Les gens ont toujours 
eu le pouvoir d’exprimer ce qu’ils souhaitaient dans leurs vies. 
Comprendre ces notions centrales nous permet de dévoiler les secrets de la loi de l’attraction et 
de les utiliser pour créer une vie d’amour, de joie et d’abondance.
EXPLOITEZ VOTRE POUVOIR
Vous ne l’avez peut-être pas encore réalisé, mais vous avez utilisé toute votre vie 
la loi de l’attraction. Ce sur quoi vous avez concentré vos pensées, vos convictions et 
vos sentiments, est devenu la réalité que vous vivez aujourd’hui. Vous pourriez dire : 
« Mais ce n’est pas ce que je souhaitais ! » ou bien « C’était hors de mon contrôle ! »
La pleine conscience peut vous aider à examiner objectivement votre situation 
actuelle, aﬁn d’identiﬁer ce sur quoi vous vous êtes focalisé par le passé et qui a 
pu jouer un rôle dans la création de votre présent (un plongeon en profondeur 
dans ce que vous pouvez contrôler). Vous pouvez ensuite appliquer cette pratique à 
aujourd’hui, en examinant ce sur quoi vous vous concentrez actuellement pour com-
prendre quel sera votre futur. Les actions d’hier créent les évènements d’aujourd’hui. 
Les actions d’aujourd’hui créent votre futur. Même si vous vivez une vie des plus 
monotones, les mêmes principes s’appliquent et vos pensées façonnent votre réalité. 
LES VIBRATIONS
Nous émettons tous des vibrations, parfois appelées « vibes ». Vous pouvez 
par exemple rencontrer quelqu’un et penser que vous avez de bonnes 
vibrations avec cette personne. Mais que sont exactement ces vibrations ? 
C’est de l’énergie. Tout dans l’univers est constitué d’énergie à un niveau 
subatomique. Les types d’énergie que nous émettons prennent leurs 
bases sur nos pensées et sur les énergies que nous encourageons en nous. 
En temps normal, nous n’y portons pas attention. Mais cette énergie est 
une force vitale présente en nous toute notre vie. D’ailleurs, certaines 
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émotions peuvent instiller des vibrations et des modèles de pensées que nous ne 
désirons pas, tandis que d’autres peuvent faire exactement le contraire. En ressen-
tant des vibrations avec quelqu’un, il est fort probable que nous aimions la façon 
dont cette personne pense, se perçoit et regarde le monde. 
IDENTIFIEZ LES OPPOSITIONS
La plupart d’entre nous sait ce que nous ne voulons pas, sans pour autant savoir 
clairement ce que nous voulons. L’opposition est cette distance qui sépare les deux. 
Or, il est impératif d’être clair à propos de ce que nous voulons, pour pouvoir 
concentrer notre énergie et notre vision sur ce que nous souhaitons attirer. Alors, 
comment entamer ce processus ? 
Commencez par observer quels types de pensées et d’activités provoquent en vous 
des émotions positives ou négatives. En pensant à ces diérentes expériences, notez 
ce qui oppose vos émotions et votre état physique. Cette prise de conscience de vos 
pensées est essentielle pour déﬁnir ce que vous voulez ou ne voulez pas dans votre vie.
L’AMOUR ET LA PEUR
Au fond, toutes les émotions peuvent être réduites à l’amour ou à la peur. Les émo-
tions d’amour sont celles qui créent un sentiment de détente et d’ouverture dans 
le corps: la joie, le bonheur, la satisfaction, le plaisir, la gratitude, l’espoir. Les émo-
tions fondées sur la peur sont celles qui produisent des sentiments d’oppression, 
de sourance et de fermeture dans le corps: la colère, le ressentiment, la jalousie, 
la peur, la tristesse et la culpabilité. Plus vous prenez conscience des pensées et 
des actions qui produisent de l’amour, plus il devient facile de vous engager dans 
ces idées et ces expériences. 
AFFIRMATIONS: TRANSFORMEZ  
LES PENSÉES NÉGATIVES
Si des pensées négatives vous assaillent, il est possible de les changer en pensées 
ou en armations positives. Voici les clés pour eectuer cette transformation:
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↙ Construisez une phrase a  rmative courte et facile à mémoriser.
↙ Commencez l’a  rmation par « Je » ou « Moi », aﬁ n de la person-
naliser et de vous mettre en position d’acteur. 
↙ Écrivez la phrase au temps présent.
↙ Évitez la négation et les termes négatifs tels que: « ne pas faire », 
« ne pas pouvoir ». Votre subconscient les ignore et se concentre 
sur la pensée qui suit la négation. 
↙ Commencez l’affirmation avec des émotions positives. 
Par exemple: « Je suis tellement content et reconnaissant main-
tenant que… »
A  rmation négative Pensée positive
Je ne fais rien de bon.  Je fais de mon mieux en toute chose. 
Je suis vraiment stressé.
Je suis heureux d’avoir appris à 
utiliser la respiration profonde 
pour me calmer.
Pourquoi les mauvaises choses 
n’arrivent-elles qu’à moi ? 
Je peux transformer mon 
interprétation de toutes les situations 
de façon positive. 
Pourquoi est-ce que je dépense 
autant d’argent ?
Je deviens de plus en plus conscient 
de la façon dont je dépense l’argent.
Personne ne m’aimera jamais.
Je m’aime et je m’accepte 
tel que je suis.
J’aurais dû être mieux avisé.
J’ai fait les meilleurs choix pour moi-
même d’après toutes les informations 
qui étaient à ma portée.
LE POUVOIR DES MOTS
Les mots que vous utilisez dans votre dialogue intérieur jouent un rôle puissant dans 
vos émotions et dans les vibrations que vous émettez. Le langage positif va permettre 
de modiﬁ er l’énergie vibratoire. C’est un outil vital pour changer le cours de votre 
expérience. Par exemple, des verbes au conditionnel tels que « aurait », « devrait » et 
« pourrait » ne devraient pas être utilisés (vous comprenez pourquoi?). Tenez compte 
également du principe visant à ne plus utiliser la négation. En e et, en commençant 
une phrase par une forme négative, vous attirez l’énergie vers le négatif. Si quelqu’un 
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vous demande quel est le travail de vos rêves et que vous répondez: « Pas mon job 
actuel », votre subconscient va faire le lien entre « travail de vos rêves » et votre métier 
actuel, ce qui est à l’opposé de ce que vous voulezvraiment.
Essayez d’abandonner la négation et de vous focaliser sur un vocabulaire qui reﬂète 
et soutient ce que vous désirez réellement. Vous découvrirez plus tard que c’est 
souvent un exercice d’amour-propre et que « Je ne peux pas faire cela » devient 
« Je crois en mon pouvoir pour atteindre mes rêves ».
LES PRINCIPES UNIVERSELS
La loi de l’attraction est considérée comme faisant partie des douze 
principes universels. Les autres principes universels incluent, entre 
autres, la loi de l’unicité, la loi de l’énergie et la loi de la correspon-
dance. Si chacune de ces lois a sa propre valeur, nous allons nous 
intéresser à la loi de l’attraction et ses pouvoirs phénoménaux pour 
apporter équilibre et harmonie dans vos vies.
En allant plus en profondeur, on découvre que la loi de l’attrac-
tion peut être examinée à la fois d’un point de vue spirituel et scientiﬁque pour 
prouver son ecacité. En eet, la physique quantique a prouvé l’existence de la loi 
de l’attraction sur le plan quantique en révélant que l’acte fondamental qui consiste 
à observer la réalité permet de changer cette dernière. Ce qui semble solide et 
permanent à nos yeux vibre en réalité de façon autonome.
LE DÉSIR, L’ATTENTION ET LA PERMISSION
Le désir, l’attention et la permission sont trois éléments fondamentaux 
qui doivent être pris en compte pour matérialiser la loi de  l’attraction. 
Il convient plus particulièrement de suivre ces étapes:
1. Identiﬁez ce que vous désirez de la façon la plus détaillée possible. 
Visualisez-le et ressentez ce que cela vous ferait de l’avoir déjà. 
2. Concentrez votre attention positive sur le fait d’y parvenir. Cher-
chez les occasions vous permettant de vous rapprocher de vos désirs 
et agissez en conséquence.
3. Donnez-vous la permission de recevoir ce que vous désirez. C’est 
là que le langage négatif peut vous empêcher de signiﬁer ce que vous 
voulez. Sachez que vous méritez de recevoir ce que vous désirez. 
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LA GRATITUDE
Exprimer de la gratitude pour ce que vous avez déjà envoie des vibrations positives 
qui permettent d’attirer davantage ce dont vous êtes reconnaissant. Ce sur quoi 
vous vous concentrez se développe. Les situations ne doivent pas nécessairement 
changer pour que vous ressentiez de la gratitude. Commencez là où vous en êtes 
et exprimez votre gratitude pour les choses les plus simples telles que l’eau potable, 
une douche chaude, un merveilleux coucher de soleil…
Si vous ne pouvez éprouver de la gratitude pour ce que vous avez, comment pour-
rez-vous être satisfait de la réalisation de vos désirs ? Par exemple, si vous n’êtes pas 
reconnaissant de l’argent que vous avez (peu importe la quantité), vous ne pourrez 
pas en attirer davantage. En commençant à éprouver de la gratitude pour tout ce 
qui compose votre vie, votre état général émotionnel évolue vers des sentiments 
de joie et de satisfaction, engendrant alors des vibrations positives et vous aidant 
à exprimer vos désirs.
AIMEZ-VOUS
Les meilleures vibrations positives proviennent de l’amour que vous vous portez et 
de l’acceptation de ce que vous êtes, sans ressentir le besoin de changer ou cor-
riger quoi que ce soit. Au même titre que la gratitude, l’amour pour vous-même 
peut transformer votre état émotionnel. En vous aimant tel que vous êtes, vous 
ressentez que vous pouvez recevoir ce que vous désirez. Vous le méritez. Vous êtes 
parfait, tel que vous êtes.  
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