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    Introduction

    
      Réjouissez-vous ! Vous avez reçu un message de votre âme et de votre enfant intérieur. Lisez-le dès maintenant.

      
        Comment utiliser ce livre ?

         

        Vous allez recevoir un message de votre âme ou de votre enfant intérieur.

         

        Vous pouvez vous centrer et ouvrir une page de votre choix, ou posez une question et recevoir une réponse inspirée.

        
          1. Centrez-vous simplement

          Respirez profondément une minute les yeux fermés afin de favoriser votre connexion avec votre âme ou votre enfant intérieur. Vous pouvez également poser une main proche de votre cœur afin de ressentir encore plus profondément cette connexion.

          Inspirez et expirez calmement, pendant au moins trois cycles. Puis, ouvrez les yeux en souriant : vous êtes vivant·e !

           

          Feuilletez le livre et arrêtez-vous là où vous le désirez. Lisez la phrase et ressentez comment elle résonne en vous.

          Rappelez-vous ce message dans la journée et observez comment l’Univers vous répond.

        

        
          2. Posez une question (optionnel)

          Vous pouvez, après vous être centré·e, poser votre question à voix haute.

           

          Plusieurs types de questions sont possibles :

          
            
              — Simple et profonde : « Mon âme, quel est ton message pour moi ? »

            

            
              — Plus personnelle, précise et concrète.

            

          

          Elle concerne alors un rêve ou un projet de cœur que vous souhaiteriez réaliser, une relation que vous aimeriez enrichir : « Comment puis-je réaliser ce projet ? », « Comment puis-je améliorer ma relation avec… ? », « Comment puis-je trouver un nouveau travail ? »

           

          Elle peut concerner votre évolution ou votre chemin de vie : « Comment puis-je être plus en paix avec telle situation ? », « Comment puis-je m’aimer encore plus ? », « Comment avoir encore plus confiance en la vie ? »

           

          Feuilletez ensuite lentement les pages du livre et arrêtez-vous sur celle de votre choix.

           

          Lisez le message et ressentez comment il résonne en vous. Enfin, prenez du recul et faites le lien avec votre question initiale. Elle peut aussi résonner sans que vous compreniez clairement ce lien.

           

          Amusez-vous !

        

      

      
      
        En quoi votre âme peut-elle vous guider ?

         

        Et si votre âme vous parlait chaque jour ? Et si vous pouviez trouver aide et réconfort à ses côtés ?

         

        Votre âme est votre partie immortelle, qui connaît le chemin de la paix, de l’abondance, de la co-création et de l’amour universel. Elle aime quand vous prenez soin de vous, quand vous cultivez votre joie et quand vous vous offrez des pauses pour prendre du recul sur ce que vous vivez.

         

        Votre enfant intérieur est cette partie de vous légère, amusante, vibrante et joueuse. Vous possédez cette flamme de vie qui revient dans le temps présent, qui s’émerveille de ce qui l’entoure et qui savoure la vie inconditionnellement.

         

        Revenir dans le temps présent vous relie à votre enfant intérieur. En diminuant vos pensées négatives en ajoutant un sourire sur vos lèvres et en célébrant votre vie, vous changez votre regard sur le monde et transformez ainsi votre expérience de vie sur Terre.

        Alors, de nouvelles expériences s’offrent devant vous, remplies de magie, de légèreté et de synchronicité. Vous êtes vivant·e. Vous partez à l’aventure et suivez joyeusement vos intuitions du moment. Vous acceptez que la vie soit imprévisible. En jouant avec l’Univers, vos rêves se réalisent plus facilement.

         

        Conscient·e que vous êtes accompagné·e, vous acceptez de vous laisser guider à chaque pas par votre âme, vos guides, vos anges et même l’Univers ! Rélié·e à votre enfant intérieur et à votre âme, vous êtes aligné·e sur votre chemin de vie et rempli·e de gratitude pour le cadeau qu’est la vie.

         

        Quelquefois, vous traversez une épreuve difficile, une séparation, une perte de sens, un changement de vie… et vous pouvez vous sentir perdu·e et déboussolé·e. Alors, donnez-vous encore plus de temps pour fortifier votre lien avec votre âme. Sentez sa présence et sa bienveillance pour ce que vous traversez. Continuez de vous faire du bien et de suivre ce qui vous fait vibrer, ce qui donne du sens à votre vie.

      

      
      
        Comment vous relier à votre âme et cultiver votre joie intérieure ?

         

        
          1. Offrez-vous des pauses

          Accordez-vous des moments de pause où vous pouvez célébrer le fait d’être en vie en redonnant de l’importance à ce qui est essentiel. Ralentissez votre rythme : parlez plus doucement, mangez plus doucement ou marchez plus calmement.

          Sentez que la vie n’est pas une course contre la montre et que chaque jour, vous pouvez célébrer la vie, appréciez le moment présent plutôt que d’être tourné·e vers un passé que vous ne pouvez pas changer et un avenir encore lointain et incertain.

           

          L’esprit pensant (ou le mental) a besoin de reconnaissance pour se sentir exister. Il aime être reconnu, aimé et choyé. Il n’a jamais l’impression d’être méritant et a besoin du regard des autres, de l’amour de ses proches ou de la validation de ses pairs pour se sentir vivant et s’accepter tel qu’il est.

           

          Alors que lorsque vous êtes connecté·e à votre âme, vous êtes simplement heureux·se de vivre, relié·e par cette énergie divine qui nous unit tous. Conscient·e d’être toujours accompagné·e, vous êtes heureux·se d’être en vie tout en acceptant la mort de chacun.

          En vous offrant des pauses régulièrement, vous cultivez vos besoins essentiels. Vous vous autorisez à suivre votre joie de vivre et à prendre le temps de revenir en votre centre.

           

          Quand vous prenez du recul sur ce que vous vivez, vos décisions sont plus en accord avec qui vous ÊTES, en paix avec les évènements extérieurs. Vous savez conserver votre calme et accueillir ce qui se présente à vous, sans peur ou jugement.

           

          À vous de jouer : à quel moment de la journée ou de la semaine décidez-vous de vous accorder une pause ? Acceptez-vous de vous offrir 10 à 15 minutes le matin au réveil pour prendre le temps de méditer, d’écrire vos pensées ou d’étirer votre corps ? Préférez-vous plutôt le soir avant de dormir ? Ou souhaitez-vous vous promener dans un parc ou en pleine nature lors de votre pause de midi ?

           

          Ralentissez votre rythme de vie pendant la journée : marchez doucement, posez une main sur votre cœur et écoutez-le battre pendant quelques minutes.

        

        
          2. Cultivez le silence

          Votre âme aime le silence, quand vous respirez profondément et revenez ainsi dans un espace de calme intérieur. En inspirant et expirant profondément, vous vous offrez une pause consciente.

           

          Votre esprit pensant (ou votre mental) aime être actif. Quand il « court » après le temps, il se sent vivant et utile. Votre âme, au contraire, aime les pauses, quand vous prenez du recul par rapport à vos pensées ou quand vous méditez, à l’écoute de la vie, calmement, profondément.

           

          À vous de jouer : aujourd’hui, comment favorisez-vous ce silence ?

          Le plus simple est de revenir sur vos sensations quand vous respirez. En posant une main proche de votre cœur, vous vous reliez à votre centre et prenez conscience de la vie. Vous pouvez bloquer votre respiration quelques secondes et expirer profondément, en sentant votre poitrine s’abaisser.

          Une autre méthode est de prendre conscience de vos pensées du moment en se posant la question : « Quelle est ma prochaine pensée maintenant ? »

          Dans l’observation de cette prochaine pensée, vous l’identifiez, et l’envoyez loin devant vous, comme sur un écran de cinéma géant.

          Ensuite, vous respirez calmement pour vous recentrer. Une fois centré, vous vous reposez la même question : « Quelle est ma prochaine pensée maintenant ? »

           

          En créant ces allers-retours entre votre silence intérieur et l’observation de votre prochaine pensée, vous vous éloignez des associations automatiques de vos pensées surfant sur des croyances négatives et vous les transformez petit à petit en pensées positives pour arriver à créer un silence intérieur profond.

           

          Dans le silence, votre âme vous parle. Offrez-vous ces temps de calme intérieur.

        

        
          3. Suivez le chemin de la joie

          Votre enfant intérieur aime lorsque vous gardez votre spontanéité et votre légèreté. Suivez votre chemin de joie de vivre.

          Vous pouvez vous autoriser à célébrer la vie et à prendre soin de vous, même lors d’une épreuve de la vie. Dansez sur votre musique préférée, jouez à la marelle dans la rue, parlez aux oiseaux à votre fenêtre.

           

          Cette magie existe à tout moment dans votre monde intérieur. Souriez sans raison apparente, prenez contact avec les arbres, imaginez que la vie est un grand terrain de jeu.

           

          Souvenez-vous de l’émerveillement que vous avez vécu, enfant ou adolescent, peut-être lors d’une promenade dans les bois, d’une histoire racontée par vos parents ou d’un moment privilégié passé avec un être aimé.

           

          À vous de jouer : aujourd’hui, cultivez votre joie en vous demandant chaque matin au réveil : « Qu’est-ce qui me ferait plaisir de vivre aujourd’hui ? » Puis, attendez une réponse.

          La réponse peut être simple et légère. Vous avez peut-être simplement envie de manger un plat particulier, de mettre vos pieds sur une bouillotte, d’appeler un ami… Et si vous n’obtenez aucune réponse, contentez-vous de penser : « Je suis content·e d’être en vie. »

          Cultivez ce chemin de la joie de vivre.

        

        
          4. Osez demander de l’aide

          Peut-être vous n’osez pas demander de l’aide car vous avez peur d’être redevable, de vous sentir vulnérable ou d’être frustré·e de ne pas recevoir d’aide.

           

          Imaginez-vous dans la peau du père Noël avant de demander de l’aide à un proche ou à un inconnu. Dites-vous intérieurement : « Oh oh oh », et formulez votre demande en ayant conscience que vous donnez à autrui l’occasion de contribuer à vous rendre la vie plus belle.

          Formulez-la avec clarté et précision en commençant par : « Peux-tu m’aider à… ? », ou : « J’aimerais… »

           

          Formulez clairement votre demande en précisant vos besoins. Vous pouvez avoir besoin d’équilibre, d’empathie, de soutien, de légèreté, de sécurité émotionnelle ou d’aide, tout simplement… Comme il s’agit d’une demande et non d’une exigence, accueillez la réponse avec empathie.

          Vous pouvez remplir votre besoin avec une autre personne plus disponible ou sensible à votre besoin. Soyez confiant·e dans la créativité de l’univers.

        

        
          5. Développez votre paix intérieure

          Peu importent les évènements de votre vie, vous avez le choix de revenir en paix, de reconnecter votre source de paix intérieure. À chaque perturbation, entraînez-vous.

          Imaginez un lieu sûr où vous êtes paisible et détendu·e. Il peut être réel ou imaginaire, en pleine nature ou chez vous. Fermez les yeux et laissez votre imagination vous guider vers ce lieu de paix intérieure.

          Visualisez ce qui vous entoure et ajoutez-y du son : le chant des oiseaux, le silence ou la voix d’un être aimé. Ressentez cette profonde quiétude en vous grandir.

          Respirez dans cet espace quelques minutes pour en ressentir les bienfaits.

          Puis décrivez d’un mot cet endroit, « paix », « source », ou « calme », par exemple.

          En prononçant ce mot, vous replongez dans cet espace. En respirant un instant, votre corps et votre esprit pensant en profiteront.

          À vous de jouer : créez ce lieu et revenez-y dans les prochains jours.

        

        
          6. Ayez confiance en la vie

          Même si votre esprit pensant (ou votre mental) aimerait prédire l’avenir, l’âme aime les surprises et l’aventure. À chacune de vos prises de décision, elle aime partager l’expérience.

          Elle a choisi votre environnement, la date et le lieu de votre naissance ainsi que vos parents. Elle a également anticipé les évènements de votre vie qui vous aideront à évoluer et à grandir.

          Votre esprit pensant a le choix du chemin s’il transforme l’expérience en prise de conscience.

          En restant proche de votre âme, en suivant votre joie de vivre, les expériences sont vécues avec légèreté et sagesse.

          En vous éloignant de votre âme, lorsque l’esprit stresse, il vous est plus difficile de sortir des épreuves… jusqu’à ce que vous acceptiez de changer de croyances.

          L’univers et votre âme vous veulent du bien. Alors, prenez soin de vous et demandez de l’aide en ayant confiance en ce qui vous guide.

          À vous de jouer : souvenez-vous d’un moment où vous avez profité de l’aide d’un proche, où vous avez vécu une synchronicité (un signe de l’Univers) ou vous avez senti cette énergie calme et rassurante de votre âme.

          Vous pouvez également vous répéter plusieurs fois par jour ce mantra : « J’ai confiance en la vie. »

        

        
          7. Savourez la vie

          Ayez du plaisir à être en vie. Plus vous vous connectez à votre âme, à ceux que vous aimez ou à la nature, plus vous vous rappelez que vous êtes un être divin qui apprend à vivre sur Terre.

          Votre âme a l’éternité devant elle et aime cette expérience sur Terre pour découvrir qui elle EST.

          Elle apprécie vos pauses et les célébrations de la vie. Afin de lui faire plaisir, que pourriez-vous accomplir cette semaine, ce mois ou cette année pour savourer encore plus la vie ?

          Quelle activité aimez-vous pratiquer ? Quels rêves d’enfant aimeriez-vous réaliser ? Pouvez-vous les réactualiser ? Qu’aimeriez-vous vivre ou accomplir avant de mourir ?

          Osez ainsi sortir de votre zone de confort et découvrir qui vous ÊTES réellement.

          Accordez-vous ces moments de gratitude divine et de calme intérieur pour sourire à la vie.

          À vous de jouer : décrivez les rêves que vous aimeriez réaliser avant de mourir, notez vos projets de cœur et prévoyez des moments de pause pour vous reconnecter à votre âme et savourer la vie.

        

      

      

  




  Les messages




  
    
      
        Contemple la nature en silence.

        Elle t’aidera à te reconnecter à cette énergie divine qui nous relie tous.
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