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18 entraînements  
et visualisations audio
ENTRAÎNEMENTS
1.  Entraînement • Recevoir des infos du subtil via la gestuelle  
corporelle 
2. Entraînement • Harmonisation énergétique et éclairage
3.  Entraînement • La fenêtre vibratoire à connaître (juste avant de 
dormir) 
4. Entraînement • Fluidiﬁer votre réception et votre intuition
5. Entraînement • Télépathie, première étape
6. Entraînement • Télépathie, deuxième marche initiatique 
7. Entraînement • Voyages initiatiques multiples 
8. Entraînement • Canaliser un texte écrit
9. Entraînement • Rétrocognition 
10. Entraînement • Psychométrie (percevoir l’histoire d’un objet)
11. 
 Entraînement • Convergence de la conscience (vous relier à un 
être vivant, comme une plante)
12. Entraînement • Poser les bonnes questions aux guides
13. Entraînement • Canaliser les énergies sensorielles
14. Entraînement • Canaliser les strates supérieures
VISUALISATIONS ET SOINS
15. Visualisation / Soins  • Puriﬁer votre aura 
16. Visualisation • Accueillir une présence lumineuse
17. Visualisation • Ce guide sur votre chemin
18. Visualisation • Les anges
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Introduction
Au ﬁ l des années, avec une grande perspicacité, une immense joie et une volonté 
intérieure inébranlable de retrouver et de me mettre au service de la Lumière, j’ai 
développé des outils que je vous livre ici tels que mes guides me les ont ensei-
gnés. Que ce partage ouvre en vous tout votre potentiel divin et libère l’huile de 
votre lampe aﬁ n de briller et d’illuminer le monde!
Je souhaite permettre à chacun de développer toutes ses capacités intérieures 
en expliquant leur fonctionnement. Mais attention, je ne suis pas là pour remplir 
les têtes. On pense qu’ajouter de la connaissance va nous rendre plus intelligents, 
mais c’est plutôt le contraire.
Il faut retirer ce qu’on croit savoir pour commencer à écouter.
L’éveil vient de l’intérieur, dès que la personne est prête. Peut-être a-t-elle expéri-
menté des vies et des vies sous hypnose, jusqu’au jour où elle écoute cette partie 
d’elle qui a été mise en sourdine.
Vous trouverez également dans ce livre des visualisations et exercices d’entraîne-
ment audio pour aller plus loin et mettre en pratique. 
Avec tout mon Amour, BeLight!
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Reconnaître ce moment où les guides 
vous parlent
VOUS COMMUNIQUEZ TOUS LES JOURS AVEC VOTRE GUIDE
Quel vaste sujet que la communication avec les guides! Et pourtant, j’ai décidé 
de vous donner une vraie méthode. Ou plutôt, je vais vous partager une RÉVÉ-
LATION! Parce que, en réalité, la méthode, vous l’avez déjà tous en vous: vous 
communiquez tous, ABSOLUMENT TOUS, avec vos guides!
Une seule chose distingue celle ou celui qui communique consciemment, et 
donc entend ses guides, de celle ou celui qui envoie des appels mais dit ne rien 
recevoir. Une seule chose distingue une personne qui crée sa vie de celle qui la 
subit. Une seule et unique chose distingue un être qui parle consciemment à son 
Soi profond, porte de tous les plans, à sa multidimensionnalité, ses guides, ses 
anges, ses intervenants, les Célestes... C’est la di érence consciente entre l’idée 
et la pensée.
L’humain endormi ou partiellement conscient a naturellement tendance à s’at-
tribuer toutes les idées, à les soumettre à ses pensées et à en faire une équation. 
Or, il y a une énorme di érence entre les idées et les pensées! La di érence 
fondamentale tient dans la di érence du destinateur. Le destinateurest celui ou 
celle qui destine une chose à telle personne ou à tel but, par opposition au desti-
nataire. Ce mot vient de «destiner».
Bien que pour l’idée ou la pensée, le destinatairesera toujours vous, le destina-
teur, lui, est bien di érent!
 Comment les guides vous souﬄ  ent des idées au quotidien
Par, exemple, quand on dit «j’ai eu l’idée de…» et que nous nous l’attribuons, 
pourquoi ne dit-on pas «je viens de fabriquer une idée»? Eh bien, parce que 
notre inconscient sait que c’est quelque chose que l’on a reçu!
Absolument toute notre journée est bercée d’idées. Les idées sont semées dans 
les choses les plus banales du quotidien et deviennent des réalisations… ou non!
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EXEMPLE DE COMMUNICATION AVEC VOTRE GUIDE:
Vous êtes tranquillement sur votre canapé en train de lire un livre au chaud sous un plaid. 
Soudain, vous avez une idée: vous avez envie de vous préparer une bonne tasse de thé 
bio... Ce n’est pas une idée qui paraît changer la face du monde et pourtant, elle pourrait 
bien changer votre vie! 
La première chose qui se passe dans notre tête est la soumission de l’idée reçue à nos pen-
sées... Deux cas de ﬁgure se présentent:
    Premier  cas:  vous avez eu l’idée de vous faire un thé mais vous êtes bien sous votre 
plaid et vous ne savez pas s’il reste dans le placard le thé que vous aimez. Vous avez 
vraiment la ﬂemme de vous lever, donc ça sera peut-être pour plus tard…
    Deuxième cas: super idée! Vous vous levez tout de suite pour le préparer. Et ça vous 
permet de vous dégourdir les jambes. 
Ces deux cas sont très banals. Ce genre de situation se présente à nous quotidiennement et 
de manière totalement inaperçue quand on n’a pas pris pleinement conscience de la réalité 
du DESTINATEUR qui se cache derrière!
  Vos guides communiquent avec votre Moi profond en 
permanence
Nous avons des idées en permanence et c’est le libre arbitre qui nous permet de 
répondre favorablement ou non à la proposition de notre guide, ou à celui qui 
parle à travers la porte de notre Moi profond. De jour en jour, d’heure en heure, 
de seconde en seconde… Nous passons en permanence la plupart des conseils 
de nos guides au peigne ﬁn de notre mental, qui va décider si, oui ou non, nous 
allons répondre à la direction que notre Moi profond nous propose.
Nous passons notre temps à confronter notre Moi profond et notre personnalité, 
jusqu’au jour où nous nous demandons si c’est bien nous qui avons choisi cette 
vie, si nous avons mérité tout ce qui nous arrive… Souvenez-vous de cette fa-
meuse tasse de thé que vous avez refusé de «créer» dans le premier cas: votre 
guide vous avait soué, par l’idée qu’il a semée, d’aller vous préparer votre thé. 
Là, vous auriez pu regarder l’heure et vous dire que vous en aviez le temps avant 
de faire autre chose. Vous auriez alors peut-être posé le livre et destiné cette 
heure à une autre activité... et ainsi de suite! En réalité, toute votre journée aurait 
été aectée dans ses moindres détails…
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Savez-vous exactement ce que vous allez faire dans cinq minutes précisément? 
Quelle position, quelle pensée, quelle action? Non! Les guides, votre Moi pro-
fond et tous les plans à l’intérieur de vous, eux, le savent! C’est pour cela que, 
quotidiennement, ils vous souent de petites pistes qui deviendront les grandes 
réalisations de demain.
Vous êtes libre de l’aide que l’on vous apporte, libre de décider, de choisir entre 
l’idée ou la pensée, mais une chose est fondamentale: sans l’idée, le thé n’aurait 
jamais été créé!
  Transmuter l’idée en matière
Toute création vient d’une idée. Recevoir une idée est le principe du féminin 
sacré, la Création, celui du masculin sacré.
Souvenez-vous: Père Créateur, Intuition féminine. Combien de fois avez-vous 
entendu cela? L’un ne va pas sans l’autre et en nous résident les deux. Si nous 
prenons pleinement conscience du destinateur, nous prenons pleinement 
conscience du libre choix de fusionner l’idée en la création.
Dès notre plus jeune âge, nous faisons fonctionner ce principe naturellement. 
Petit, vous preniez des crayons et une feuille blanche et l’idée de dessiner une 
jolie maison venait. Le dessin est la création de votre idée!
En d’autres termes, vous avez réussi le plus naturellement du monde à transmuter 
la haute vibration de l’idée en matière. Vous avez rendu le non-manifesté 
manifesté! Vous avez rendu ce qui existe déjà dans la très haute vibration et la 
très faible densité de l’idée en un dessin dans la matière densiﬁée. Vous avez 
densiﬁé la vibration de l’idée en votre plan de fréquence. Grâce à la fusion de 
ces deux principes, grâce au choix de vous écouter, vous, le «vrai vous», le Moi 
profond!
En reprenant conscience que l’idée ne vient pas de votre individualité, vous 
redevenez l’être multidimensionnel que vous êtes, un être responsable de sa 
vie à travers ses choix. 
Vous avez le choix de suivre l’idée ou vos pensées, de combiner les deux, de les 
faire travailler ensemble ou de les confronter, de suivre votre Moi profond ou 
votre personnalité. 
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LA CONFIANCE, LE COURAGE ET LA FOI: AVOIR FOI EN SOI, 
AVOIR FOI EN L’IDÉE!
Au ﬁl du temps et des apprentissages, il est important de se constituer un super 
sac à dos avec ces trois ingrédients principaux. Car, bien sûr, dans les débuts, 
quand on a une idée, les pensées se font un malin plaisir à immiscer le doute…
    Écouter toutes les idées. Lorsque je communique avec mon guide ou d’autres 
entités sur d’autres plans de conscience, j’écoute absolument toutes mes idées 
et jamais mes pensées. Je ne leur barre pas la route pour autant. Je leur donne 
simplement moins de poids aﬁn qu’elles me laissent librement écouter les 
idées qui germent naturellement.
    Reconnaître qui vous parle. Pour savoir qui me parle, je pose la question, c’est-
à-dire que j’émets l’intention et j’écoute l’idée. Je me sers de mon écran mental 
pour regarder mon interlocuteur ou bien je l’imagine en le visualisant. Je me sers 
tout simplement de mon Moi profond, je m’écoute! Plus on s’écoute, plus les 
idées sont claires et le destinateur aussi. Tout cela vient au fur et à mesure, en 
s’éloignant des doutes, des craintes et de la peur de se tromper.
    Être attentif à ce que vous semez. Si l’on sait ce que l’on sème, on a foi et 
conﬁance dans ce que l’on va récolter. Si on plante des graines de doute à 
foison, on récolte des doutes en quantité. Si on plante des graines de peur, on 
récolte la peur... 
Alors au début, si vous avez une idée biscornue, ne vous aolez pas! Rappe-
lez-vous que ce sont les plus petites idées qui créent les grands changements! 
Elles s’emboîtent entre elles et deviennent de véritables réalisations qui chan-
geront en eet la face du monde. Mais dans quelle intention? Posez-vous la 
question: l’idée vous ressemble, c’est du sur-mesure par rapport ce à quoi aspire 
votre Moi profond... 
L’idée a créé et continue éternellement de créer dans tous les genres, comme 
des variétés sublimes de ﬂeurs, des inventions qui changent le quotidien de 
millions de personnes, mais elle a aussi abouti à la création des armes à feux, par 
exemple... On pourrait l’imaginer comme un petit bout du Tout, relayé par un 
messager et atterrissant dans notre tête par attraction de notre Moi profond. Et 
comme dans le Tout, il y a tout, les intentions profondes sont multiples et variées.
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 Comment reconnaître l’idée?
L’idée est toujours parfaite et immédiate dans sa forme. Souvent, on la reconnaît 
car elle vient avant la pensée. Vous savez, quand, après coup, vous vous dites: 
«J’aurais dû m’écouter!»
Elle est aussi celle qui reste et dont on ne sait pas pourquoi on la garde en tête. 
   Elle peut prendre la forme de toute communication à l’intérieur: image, 
chanson qui revient en boucle, pensée non formulée, telle une impulsion com-
pacte et sur mesure.
   Elle peut aussi prendre la forme de toute communication à l’extérieur. C’est 
souvent le cas lorsque vos guides tiennent absolument à vous faire passer 
un message à l’intérieur sans succès: les suites de chires, les signes en tous 
genres.
 Comment reconnaître la pensée?
La pensée est plus dense que l’idée. Une pensée est «entendue dans la tête». 
Une idée est une impulsion silencieuse qui nous communique une information 
spontanée. À la diérence des idées, les pensées peuvent créer un brouillard 
mental, une hypnose, des «mots de tête», quand une idée peut venir illuminer 
votre être. Les pensées sont souvent à me marteler ce que j’ai à faire dans la jour-
née: sortir le linge de la machine, sortir le linge de la machine, sortir le linge de 
la machine... L’idée, elle, est fugace, furtive et déclenche une prise de conscience 
soudaine qui réjouit l’esprit.
Les pensées sont souvent plongées dans l’illusion de la linéarité du temps, de 
sorte qu’elles sont toujours dans un train déjà passé qu’on attend toujours... 
Elles ne sont généralement pas au présent et quand c’est le cas, on a l’impres-
sion d’être niais. Quand on est enfant, on est en permanence dans le présent. 
En grandissant, on fait progressivement une espèce de pirouette improbable qui 
nous fait quitter le train du présent pour rentrer dans un train magique qui va 
dans le passé et le futur en même temps et le tout au présent!
Nous avons tous des idées et des pensées, notre fraternité et notre individualité, 
l’esprit et le mental, le manifesté et le non-manifesté.
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L’ÉQUATION DES HUMAINS
L’Univers est mental, l’Esprit est Tout. Ou encore, l’Univers est mental, il est contenu dans 
l’âme du Tout.
Petite équation: l’Univers est mental = pensées.
L’Esprit est tout = idées.
Si je fusionne mes idées et mes pensées, j’harmonise mon mental à mon esprit. 
Ça a l’air simple comme cela, mais voilà l’équation de 99 % des humains:
Idées = moi
Pensées = pareil que les idées = moi = je suis en permanence dans mon individualité en 
m’attribuant systématiquement tout ce qui me passe par la tête comme venant de ma per-
sonne physique, mon seul référent.
Dit plus simplement: en faisant la diérence entre les pensées et les idées, je comprends 
que ce que je perçois et ce que j’analyse est mental, mais ce que je reçois et ce qui féconde 
mon être vient d’un plan supérieur à celui de la pensée, c’est l’idée. Avec cette nuance, je 
peux harmoniser mon idée avec ma pensée au lieu de les opposer inconsciemment et leur 
redonner chacun leur rôle initial.
 Pourquoi surveiller vos pensées? 
Beaucoup le savent, mais j’entends bien souvent: «Ah! Je ne le fais pas toujours, 
c’est vrai!»
Surveiller ses pensées, c’est justement veiller au poids qu’on leur donne. Une fois 
qu’on prend conscience de notre responsabilité à concrétiser l’idée ou non, 
nous intégrons aussi le fort pouvoir de décision que nous portons en nous. Si 
l’idée me vient et que tout de suite je lui attribue des pensées négatives, je vais 
naturellement l’annuler et créer un contre-mouvement inconscient. 
Voici un exemple:
Idée: Ah oui! Il faut que j’appelle Julie, c’est vrai! 
Pensée: Arf! Ça va mettre des heures encore!
Pensée: Oh, je l’appellerai à un autre moment!
Voilà comment mes pensées ont créé l’un des mouvements ou  
non-mouvements de ma journée. Je viens de créer inconsciemment un 
contre-mouvement, qui va à l’encontre de ce que me dit mon Moi profond, et se 
présente naturellement à moi par la loi d’attraction.
 Le libre arbitre d’écouter – ou pas – votre Moi profond
Vous avez remarqué ces personnes à qui il n’arrive que des ennuis? Elles vivent 
toujours des histoires abracadabrantesques et on se demande comment elles 
font pour se retrouver en permanence dans des situations pareilles! Eh bien, en 
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les observant, j’ai remarqué qu’elles contre-produisent presque chacune leurs 
idées: leurs pensées sont si fortes qu’elles prédominent presque toujours sur 
l’idée initiale. 
Je l’ai vu avec un ami à qui les guides envoyaient beaucoup de signes pour lui 
suggérer de ne pas se rendre où il voulait absolument aller. En une journée, il a eu 
de gros soucis pour réserver son billet d’avion, il a dérapé en voiture sur un rond-
point et il s’est blessé à la jambe au foot.
Quand il m’a raconté tout cela éberlué en me disant «Tu te rends compte!», 
je lui ai demandé s’il avait perçu qu’on lui avait peut-être suggéré de ne pas y 
aller. Il m’a alors répondu que, même si l’avion se prenait un éclair et qu’il devait 
continuer à la nage, il irait! J’ai compris qu’il n’avait pas conscience que c’est 
avec son Moi profond qu’il se battait. L’individualité contre la fraternité en lui. Le 
Moi profond contre la personne physique. Sa personnalité avait pris une décision, 
mais son Moi profond lui demandait l’inverse. Il y est allé et a récolté ce qu’il avait 
semé. En s’écoutant, il aurait pu éviter d’apprendre par la douleur, mais l’ensei-
gnement a été donné.
Soyons conscients de Qui nous parle à chaque instant, de notre libre choix 
d’écouter ou non, de créer ou de ne pas créer, reprenons conscience de notre 
pleine responsabilité à travers tous les actes, toutes les idées et toutes les pen-
sées de notre vie au quotidien.
Vos idées peuvent devenir tellement claires que c’est comme si vous aviez un té-
léphone céleste intégré à votre corps. Mais ce téléphone a toujours été là, il est là 
en vous, attendant simplement d’être reconnu pour ce qu’il est, sagement installé 
en votre sanctuaire à attendre que vous décrochiez!
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Nous canalisons tous par nature
Vous me direz qu’il n’est pas toujours facile de faire la diérence entre nos pen-
sées et nos idées.
Déjà, comme ça fait certainement longtemps que vous vivez sans faire cette 
diérence, il va vous falloir du temps pour retrouver cet automatisme et vivre 
consciemment avec lui. On n’apprend pas à piloter un avion en deux heures! 
Cela demande du temps, de la persévérance et beaucoup de bonne volonté. 
Il vous faudra redoubler d’eorts au lieu de vous laisser décourager. 
Ensuite, vous ne vous rendez pas compte à quel point vous les entendez. Tout 
geste, toute matérialisation, réalisation, création ou mouvement est, à l’origine, la 
manifestation d’une idée.
L’humain, par nature profonde, canalise.
Par exemple, les idées ont ensemencé notre planète et les règnes sont devenus 
manifestés, comme les minéraux et les végétaux, à la suite du travail d’entités qui 
véhiculent simplement les idées du Grand Principe que je vais nommer ici l’Esprit 
(on peut aussi l’appeler l’Amour universel, le Tout, Dieu…).
S’il existe aujourd’hui sur la planète des maisons, des voitures, des chaises, des 
tables, des chaussettes... c’est parce que l’humain a canalisé toutes ces idées et 
qu’il les a ensuite manifestées!
La grande diérence du temps que nous expérimentons aujourd’hui, c’est 
qu’il est en train d’en devenir conscient. Et donc, peu à peu, il se développe 
consciemment et intimement avec la Source. Des humains qui n’ont pas de 
Source en eux n’auraient même pas l’idée de se nourrir!
ET SI C’ÉTAIT L’INSTINCT?
Je vous répondrais comme mes guides: «
in
-st-
in
-ct», soit deux fois «dedans», en français 
(pour le in latin), le 2 étant le chire de la maison intérieure en numérologie sacrée.
Ainsi, «instinct» est une référence à la maison intérieure, donc une référence à l’Esprit. On 
peut remercier l’Esprit qui nous dit de nous nourrir!
On peut trouver mille manières d’expliquer les choses, ce sera toujours celle de l’Esprit. 
Nous canalisons car nous sommes conçus pour canaliser.
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L’ENSEIGNEMENT D’OMRAAM MIKHAËL AÏVANHOV
Pour venir vous incarner, il vous a fallu un corps, trouver un moyen 
qui permettait au corps de pouvoir accéder à l’Esprit, pour que le 
Grand Principe puisse piloter et être ainsi présent dans la matière, par toutes les 
idées reçues et ensuite manifestées par ce corps de chair.
Il a donc fallu un récepteur d’idées: votre âme!
Si j’écoute mon âme, j’écoute l’Esprit. Quand j’écoute mes idées, mes intuitions, 
ma petite voix, mes mouvements inconscients, mes réﬂexes… Je manifeste l’Es-
prit dans la matière!
Donc ne cherchez pas à essayer d’écouter l’Esprit puisque vous le faites déjà. Cher-
chez plutôt à reconnaître quand votre corps est en train de manifester l’Esprit.
EXEMPLES DU QUOTIDIEN OÙ VOUS ÊTES GUIDÉ PAR L’ESPRIT
  Vous êtes en train d’écrire quelque chose que vous n’avez jamais écrit auparavant: c’est 
L’Esprit qui vous guide.
  Vous êtes en train de préparer un gâteau: c’est L’Esprit qui vous guide. Le gâteau lui-
même est une invention originelle de l’Esprit qui a suivi le processus de manifestation 
comme toute chose dans la matière: un jour, un humain s’est demandé (inconsciem-
ment, en sa maison intérieure) quoi faire de bon pour le dessert et l’Esprit lui a donné 
l’idée d’une recette de gâteau. L’humain l’a manifestée dans la matière et a regardé le 
gâteau cuire dans son four. 
L’humain inconscient s’est attribué toutes les inventions de la planète alors qu’il est en fait 
l’Esprit manifesté.
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