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Chapitre 1

Leréveil del'observateur : Qui parleal'intérieur ?

MODULE : Leréveil del'observateur : Qui parle al'intérieur ?

Bienvenue dans cette premiére étape fondamentale inspirée par L’ ame délivrée. Pour
commencer votre voyage vers la liberté intérieure, vous devez d'abord identifier le
passager le plus bruyant de votre esprit : lavoix mentale.

|. Identifier lavoix dans votre téte

Si vous écoutez attentivement, vous remargquerez gu'une Voix narre votre vie en temps
réel. Elle commente, juge, planifie et se remémore sans cesse des événements.

Etape 1 : Prendre conscience du narrateur
» Lavoix n'est pasvous; €lle est un objet que vous percevez.

* Elle parle souvent pour nerien dire, simplement pour sécuriser votre
environnement.

* Elle tente de recréer le monde extérieur al'intérieur de vous pour vous donner une
Illusion de contrdle.

* Elle change d'avis, se contredit et sinquiéte pour des scénarios qui n'arriveront
jamais.

1. Ladualité : Le Sujet vs L'Objet

Pour devenir libre, il est crucial de comprendre la distinction entre celui qui voit et ce
qui est vu. C'est la base de la conscience pure.



Ftape 2 : Différencier I'observateur de I'observé

 L'Objet : Ce sont vos pensées, vos émotions et vos sensations physiques. Tout ce
gue Vous pouvez remarquer est un objet de perception.

» Le Sujet : C'est vous, le témoin silencieux. Vous étes |'espace conscient dans lequel
les pensees apparaissent.

o L'Erreur commune : Se perdre dans ses pensées et croire que I'on est lacolere, le
stress ou e doute gque I'on ressent.

» LaVérité: S vous pouvez observer la pensee "Je suis stresse”, alors vous n'étes pas
le stress, vous étes celui qui en est conscient.

[11. Exercices pratiques pour éveiller le "Moi" spectateur

Ces exercices sont congus pour vous aider areculer d'un pas et avousinstaller dansle
siege de |I'observateur.

Etape 3 : L'exercice du "Recul Conscient"
« Asseyez-vous confortablement et fermez les yeux.
« Ecoutez une pensée comme si vous écoutiez une radio allumée dans une autre piéce.

» Nejugez pas |le contenu de la pensée, observez simplement sa vibration et son
passage.

* Posez-vous la question : "Qui est conscient que je suis en train de penser 7
 Ressentez |'espace de silence qui existe derriere le bruit mental.
Etape 4 : Letest de 'objet extérieur

» Regardez un objet devant vous (une tasse, un stylo).



» Réalisez qu'il y a une distance entre vous et cet objet.

» Appliquez laméme logique a vos pensées : regardez-les avec la méme distance que
vous regardez cet objet.

* Dites-vousintérieurement : "Ceci est une pensée, et je suis celui qui lavoit."
IV. Pourquoi cultiver ce témoin silencieux ?

Se placer en tant qu'observateur change radicalement votre relation au monde et a
Vous-méme.

» Détachement : Vous ne subissez plus vos émotions de plein fouet.

« Clarté : Vous prenez de meilleures décisions car vous n'étes plus aveuglé par le
brouillard mental.

* Paix : Vous réalisez que le "Moi" profond est toujours serein, peu importe |'agitation
de la surface.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas a faire taire la voix. Plus vous luttez
contre elle, plus elle prend de I'importance. Le secret n'est pas le silence force,
mais le désintérét total. Contentez-vous d'écouter la voix sansy croire, comme
on écouterait le bruit de la pluie sur un toit.



Chapitre 2

L e vacarme mental : Dompter le colocataireintérieur

1. L'observation du "colocataire intérieur"

Le premier pas vers lalibération consiste aréaliser que vous n'étes pasla voix qui
parle dans votre téte, mais celui qui I'écoute.

« Cette narration interne est une reproduction mental e constante du monde extérieur.

* Elle ne sarréte jamais : elle commente, juge, critique et sinquiéte pour des détails
insignifiants.

* Nous traitons souvent cette voix comme une autorite, alors qu'elle ressemble plutét
aun colocataire envahissant et névrose.

2. Pourguoi créons-nous ce monde fictif ?

Le vacarme mental n'est pas un hasard biologique ; il remplit des fonctions précises
qui nous rassurent a court terme.

L'illusion du contréle

« En nommant et en étiquetant ce que nous vivons, nous avons |'impression de
maitriser laréalité.

* Penser a un probleme donne I'illusion qu'on est en train de le résoudre, méme si 1'on
tourne en boucle.

Lefiltre de protection

» Lemonde réel est vaste et parfois intimidant.



» La pensée transforme laréalité brute en une version ssimplifiée et familiere que nous
pouvons manipuler mentalement.

» C'est une forme de mécanisme de défense pour éviter de ressentir trop intensement
les événements imprévus.

3. Techniques pour ne plus subir ses dialogues

Dompter ce colocataire ne signifie pas le forcer au silence, mais changer votre
relation avec lui par |e détachement.

Etape 1 : Le constat sans jugement

 Observez lavoix comme si vous écoutiez une radio en fond sonore.

* Ne luttez pas contre elle, car lalutte est encore une forme de pensée active.

» Utilisez la phrase clé : "Tiens, voila que ma téte raconte encore des histoires."
Etape 2 : Latechnique de la personnification

 Imaginez que cette voix sort de la bouche d'une personne distincte de vous, assise
sur votre épaule.

« Ecoutez ses conseils : sont-ils logiques ? Sont-ils utiles ?

 Réalisez que si une personne réelle vous parlait ains toute lajournée, vous finiriez
par prendre de la distance.

Etape 3 : Sinstaller dans le siége de |'observateur
* Le"Soi" est letémoin silencieux, I'espace calme derriére e bruit.

* Pratiquez le retrait de conscience : au lieu d'étre "dans' |a pensée, reculez d'un cran
pour voir la pensée défiler.



» Visualisez vos pensées comme des huages passagers : ilstraversent le ciel (votre
esprit) maisils ne sont paslecidl.

LE CONSEIL PRO:

La prochaine fois que vous vous sentez stressé par votre narration interne,
demandez-vous :

"Qui est celui qui remargue que je suis stressé ?".

Ce simple déplacement de per spective vous ramene instantanément dans la
position de |'observateur libéré, brisant le cycle de I'identification automatique.

L’ ame délivrée : le voyage au-dela de soi - Editions Fusianima 9



Chapitre 3

L'alchimiedel'énergie: Comprendrevotreflux intérieur

L'alchimie de I'énergie : Comprendre votre flux intérieur

Avez-vous dgaremarqué comment, aprés une rupture amoureuse ou une mauvaise
nouvelle, vous vous sentez épuisé physiguement, alors méme que vous n'avez fait
aucun effort 2 A l'inverse, I'excitation d'un nouveau projet peut vous donner une
énergie débordante au point d'en oublier de manger.

Cette force n'est pas calorique ; elle est vibratoire. C'est ce que les traditions
millénaires appellent le Prana, le Chi ou ssmplement I'énergie vitale.

Etape 1 : Reconnéitre la source illimitée

Contrairement a ce que I'on croit, I'énergie ne vient pas uniquement de la nourriture
ou du sommeil. Elle provient d'une source interne infinie.

« Leflux naturel : En temps normal, cette énergie circule librement atravers vous,
alimentant votre enthousiasme et votre créativité.

 Leréservoir : Ceflux est toujours présent, mais nous perdons souvent la capacité d'y
acceder.

o L'expérience : Vous |'avez d§aressenti lors d'un fou rire ou d'un moment de
gratitude intense : une chaleur qui monte et qui libéere les tensions.

Etape 2 : Le coaur, lavalve de votre énergie

Dans la philosophie de "L’ ame délivrée", le coaur est bien plus gu’un muscle. Il agit
comme une valve énergétique qui souvre ou se ferme selon vos réactions aux



événements extérieurs.

* L'ouverture : Quand votre coaur est ouvert, |I'énergie afflue. Vous vous sentez
connecté, vivant et capable de soulever des montagnes.

« Lafermeture : A lamoindre peur, critique ou blessure d'ego, le réflexe habituel est
de se protéger. Le coaur se contracte.

* Le blocage : Unefoisle coaur fermé, I'énergie ne circule plus. C'est & ce moment que
lafatigue et latristesse sinstallent.

Etape 3 : Identifier |les moments de fermeture

Pour maitriser votre flux intérieur, vous devez devenir un observateur attentif de vos
propres mécanismes de défense. Apprenez arepérer ces signaux de fermeture :

» La sensation physique : Une oppression dans la poitrine, une gorge nouée ou un
plexus solaire qui serigidifie.

o Lediscours mental : Des pensees défensives comme "Je ne me laisserai plusfaire”
ou "C'est injuste” qui servent ajustifier lafermeture de votre coeur.

* Leretrait émotionnel : Une soudaine envie de sisoler, de juger I'autre ou de "couper
le contact” pour ne plus souffrir.

Etape 4 : Pratiquer I'ouverture consciente

L'alchimie consiste a transformer la fermeture en ouverture. Des que vous sentez que
vous commencez avous fermer, appliquez cette méthode simple :

» Détendez-vous : Reléchez consciemment vos épaules et votre ventre des que vous
sentez une tension.

 Respirez : Inspirez profondément dans la zone du coaur pour créer de |'espace.



o Laissez passer : Visualisez I'émotion ou le conflit comme un nuage qui passe devant
le soleil. Ne le retenez pas, ne luttez pas contre lui.

 Restez ouvert : Décidez, par un acte de volonte, de ne pas fermer votre coaur, peu

Importe ce qui se passe devant vous.

LE CONSEIL PRO : Ne confondez pas "rester ouvert" avec "tout accepter".
Vous pouvez poser des limites fermes ou dire "non" a quelqu'un tout en gardant
votre caaur ouvert et votre énergie fluide. La fermeture ne vous protege pas, elle

vous isole de votre propre force vitale.



Chapitre4

L esecret du coaur ouvert : Rester réceptif malgre les épreuves

L e secret du coaur ouvert : Rester réceptif malgré les épreuves

L e coaur n'est pas seulement un organe physigue, c'est un centre énergétique puissant.
Lorsqu'il est ouvert, I'énergie circule et nous nous sentons vivants. Lorsgu'il se ferme,
nous Nous coupons de notre propre source de vitalité.

1. Comprendre e mécanisme de fermeture

Le réflexe de se fermer est une tentative de protection. Face a une parol e blessante ou
un événement imprévu, nous avons tendance a ériger des murs intérieurs pour ne plus
souffrir,

e L'illusion de la sécurité : Se fermer ne protege pas de ladouleur, celal'emprisonne a
I'intérieur de vous.

» Le stockage des tensions : Chague fois que vous vous fermez, vous créez un blocage
(ou Samskara) qui conditionnera vos réactions futures.

 Laperte devitalité : Un coaur ferme agit comme un barrage qui empéche I'énergie de
nourrir votre esprit et votre corps.

2. Pourquoi choisir I'ouverture inconditionnelle ?

Rester ouvert ne signifie pas devenir passif ou accepter I'inacceptable. C'est une
décision consciente de laisser I'énergie circuler, peu importe les circonstances
extérieures.

* Laliberté émotionnelle : En restant ouvert, les émotions traversent votre systéme au



lieu de sy loger.

« Lafindelapeur : Si vous ne craignez plus de ressentir I'inconfort, plus rien ne peut
réellement vous menacer.

e L'accesalajoie: Lacapacité aressentir de la gratitude et de I'amour est directement
proportionnelle a votre degré d'ouverture.

3. Etape 1 : Identifier le signal de fermeture

L a pratigue commence par une observation fine de vos sensations physiques et
mentales des qu'une difficulté surgit.

 Le sarrage : Repérez latension dans la poitrine, la gorge ou le plexus solaire.

« Le dialogue interne : Ecoutez lavoix qui commence ajuger, ase plaindre ou &
vouloir sisoler.

 Leréflexe derecul : Identifiez le moment précis ol vous avez envie de "couper le
contact” avec laréalité présente.

4. Etape 2 : Se détendre face alarésistance

Dés que vous sentez le coaur se fermer, vous devez agir immédiatement par la
relaxation consciente. C'est |e secret du voyage au-dela de soi.

» Relachez les muscles : Détendez activement vos épaules, votre méachoire et votre
abdomen.

* Respirez dans latension : Envoyez votre souffle directement |a ou vous ressentez le
blocage, sans essayer de le faire disparaitre.

 Affirmez I'ouverture : Dites-vous intérieurement : "Je reste ouvert, je laisse cette
énergie passer”.



5. Etape 3 : Laisser passer I'énergie

Le but est de devenir un conduit plutét qu'un réservoir. L'événement difficile doit
VOous traverser comme une onde.

e Visualisez le flux : Imaginez I'émotion ou la situation comme un nuage qui passe
dans un ciel immense (votre conscience).

» Neluttez pas : Larésistance est ce qui crée la souffrance. En cessant de lutter contre
I'événement, vous lui 6tez son pouvoir sur Vous.

» Expérimentez lalibération : Sentez I'énergie se dissiper une fois qu'elle afini de
traverser votre coaur ouvert.

LE CONSEIL PRO : Neréglez jamais un probleme avec un coaur fermé. Lorsgque
VOouS vous sentez blogué ou en colére, votre vision est déformee par vos peurs.
Ouvrez-vous d'abord, retrouvez votre clarté énergétique, et seulement ensuite,
agissez s nécessaire. L'action née d'un coaur ouvert est toujours plus juste et
efficace.



Chapitre5

Nettoyer le passé: Selibérer des empreintes émotionnelles

Module : Nettoyer le passé - Se libérer des empreintes émotionnelles

Pour vivre pleinement I'instant présent, il est essentiel de comprendre pourquoi nous
réagissons parfois de maniére disproportionnée a des événements banals. Ce module
explore les mécanismes internes qui emprisonnent notre énergie et la méthode
concréte pour sen libérer.

1. Comprendre les " Samskaras' : Vos blocages mémoriels

L e terme Samskara, issu de la tradition yogique et central dans |'enseignement de
Michael Singer, désigne une empreinte laissée par une expérience passee que nous
n'‘avons pas réussi a "digérer” pleinement.

L e mécanisme de stockage

* Lorsqu'une expérience est trop douloureuse ou perturbante, nous avons tendance a
résister.

» Cette résistance bloque I'énergie de I'événement, qui ne peut pas traverser notre
conscience.

* L'énergie non traitée se dépose et forme une empreinte mémorielle permanente dans
notre psyché.

» Ces Samskaras agissent comme des "cailloux™ dans le flux de notre conscience,
créant des turbulences des gu'ils sont stimul és.

2. Comment le passé dicte vos réactions présentes



Nos Samskaras ne restent pas endormis. Ils fonctionnent comme des déclencheurs
automatiques qui colorent notre perception de laréalité.

Lecycledelaréactivation

o Le stimulus : Un événement extérieur (un mot, une odeur, un ton de voix) rappelle
inconsciemment |'empreinte stockee.

» Laremontée : L'énergie bloquée tente de sévacuer, provoguant une sensation de
malaise, de peur ou de colére.

« Laprotection : Pour ne pas ressentir cette douleur, nous activons nos mécanismes de
défense habituels (fuite, attague, jugement).

* Lerésultat : Nous ne réagissons pas ala situation présente, mais a un fantdme du
passe.

3. Laméthode pour évacuer les vieux schémas

Lalibération ne consiste pas a analyser sansfin le passe, mais a permettre al'énergie
de circuler a nouveau au moment ou €lle remonte.

Etape 1 : Prendre conscience du déclencheur

» Dés que vous ressentez un serrement dans la poitrine ou une tension dans le plexus
solaire.

* Dites-vous : "Ce n'est qu'un Samskara qui remonte, ce n'est pas moi."
 Observez la sensation sans chercher al'expliquer ou al'étouffer.
Etape 2 : Déendre le corps (Relaxer)

» Relachez consciemment vos épaules, votre méachoire et votre ventre.



o Leréflexe naturel est de se crisper face al'inconfort ; faites exactement I'oppose.

 En relaxant votre corps physique, vous ouvrez la porte pour que I'énergie
émotionnelle puisse passer.

Etape 3 : Laisser passer (Release)

* Imaginez que vous étes e témoin silencieux de cette émotion.

» Laissez I'émotion vous traverser comme un nuage passe devant le soleil.

» Acceptez de ressentir la géne un instant pour vous en libérer définitivement.
» Sachez que sl vous ne résistez pas, I'énergie finit toujours par Sévacuer.

4. Exercice quotidien : "Le ménage énergétique’

Pour nettoyer progressivement votre passeé, pratiquez la non-résistance sur les petites
contrariétés avant de passer aux grands traumatismes.

Pratiques suggérées :

» Dans les embouteillages : Au lieu de pester, relaxez votre corps et laissez
I'impatience vous traverser.

 Face aune critique : Ressentez la piqdre d'ego, détendez votre coaur et laissez
I'énergie circuler sans répondre.

* En fin dejournée : Identifiez un moment ou vous vous étes fermé et visualisez-vous
en train de |&cher prise sur cette tension.



LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas a "guérir" ou a comprendre l'origine de
chaque douleur. Contentez-vous de rester ouvert. Chaque fois que vous relaxez
face a unetension au lieu de lutter contre elle, un morceau de votre passé

S‘évapore pour toujours, libérant un espace immense pour lajoie et la clarté.

L’ ame délivrée : le voyage au-dela de soi - Editions Fusianima

19



Chapitre 6

L'art du lacher-prise: La méthode pour ne plus s accrocher

Introduction : Le lacher-prise selon Michael A. Singer

Dansl'ouvrage L’ ame délivrée, le |acher-prise n'est pas une action de force, mais une
absence de résistance. C'est |'art de rester ouvert face aux événementsde lavie, au
lieu de se fermer et de stocker des tensions émotionnelles.

|. Ne pas confondre : Résignation vs Acceptation

Il est crucial de distinguer ces deux concepts pour ne pas vivre le [acher-prise comme
une défaite.

L'Acceptation : Une posture de puissance

 Consiste areconnaitre laréalité de ce qui est, sans jugement.

 Permet de garder son énergie intacte pour agir efficacement.

 C'est un choix conscient de ne pas lutter contre |'inévitable.

La Résignation : Une posture de victime

» Saccompagne souvent d'un sentiment d'amertume ou de coléere étouffée.
« Consiste a subir une situation en se sentant impuissant.

« Maintient une contraction intérieure qui blogue la circulation de I'énergie.

I1. Laméthode pratique : Le processus de relachement



Michael A. Singer propose une technique simple appelée "Relax and Release” (Se
détendre et libérer). Voici comment I'appliquer dés qu'une tension apparait.

Etape 1 : Repérer la contraction

* |[dentifiez |le moment ou votre coaur se serre ou votre esprit sagite.

* Prenez conscience de la sensation physique (noaud a l'estomac, gorge nouée).
* Dites-vous intérieurement : "Ceci est juste de |'énergie qui cherche a passer.”
Etape 2 : Relaxer activement le corps

 Ne luttez pas contre la sensation désagréable.

» Reléchez consciemment vos épaules, votre machoire et votre ventre.
 Respirez doucement atravers la zone de tension pour lui donner de |'espace.
Etape 3 : Laisser passer |'énergie

* Imaginez que vous étes une fenétre ouverte et que I'émotion est un courant d'air.
o Laissez I'émotion vous traverser sans essayer de laretenir ou de |'analyser.

» Faites confiance au processus : Si Vous ne résistez pas, |'énergie sévacuera
d'elle-méme.

I11. Se détacher du flux mental
Pour ne plus saccrocher, il faut changer notre relation avec nos propres pensées.
Pratiquer la"Distance de I'Observateur"

* Prenez conscience gque vous étes celui qui écoute la pensee, pas la pensee
elle-méme.



* Visualisez vos pensées comme des nuages qui passent dansle ciel de votre
conscience.

» Ne cherchez pas a arréter vos pensees, cherchez simplement a ne pas partir avec
elles.

L e processus de non-identification
* Nommez la pensée : "Tiens, voila une pensée d'inguiétude.”
 Refusez I'implication : Ne commencez pas a construire un scénario autour d'elle.

» Revenez au centre : Recentrez votre attention sur I'instant présent et votre
respiration.

LE CONSEIL PRO :

Ne commencez pas par |es grands traumatismes. Exercez votre capacité de
l&cher-prise sur les petites contrariétés quotidiennes : un bouchon sur la route,
une file d'attente trop longue ou une météo capricieuse. C'est en musclant votre
capacité a rester ouvert dans ces moments que vous deviendrez invincible face
aux épreuves maj eures.



Chapitre 7

Retirer I'épine: Transformer la douleur en moteur deliberté

Module : Retirer I'épine - Transformer la douleur en moteur de liberté

Dans son ouvrage L’ ame délivrée, Michael A. Singer utilise une métaphore puissante
. celle de I'épine plantée dans votre bras. Pour ne plus souffrir, vous avez deux choix :
passer votre vie a construire des systemes complexes pour éviter que rien ne lafrole,
ou bien retirer |'épine une bonne fois pour toutes.

Ce module vous guide dans ce processus de libération intérieure en cessant de fuir
vos zones d'inconfort.

Etape 1 : Identifier ses propres"zones sensibles’

Avant de pouvoir guérir, il faut localiser la blessure. V os zones sensibles sont ces
déclencheurs émotionnels qui provoquent une réaction immeédiate de protection ou de
colere.

» Observez vos réactions : Notez |es moments ou vous vous sentez soudai nement sur
la défensive, jaloux ou anxieux.

» Repérez les schémas : Sagit-il d'une peur du rget, d'un sentiment d'injustice ou d'un
manque de reconnai ssance ?

* Localisez la sensation physique : La douleur émotionnelle se manifeste souvent par
une oppression dans la poitrine ou un noaud a l'estomac.

» Nommez |e déclencheur : Identifiez les situations précises qui activent votre "épine"
(une remarqgue d'un collegue, un retard, un silence).



Etape 2 : Comprendre pourquoi |'évitement est un piége

Laplupart d'entre nous passons notre temps a modifier notre environnement pour ne
pas réveiller nos blessures. Pourtant, cette stratégie est contre-productive.

 Laprison del'évitement : Plus vous évitez une situation, plus cette situation prend
du pouvoir sur votre vie.

* Lerenforcement de la peur : En protégeant votre épine, vous confirmez a votre
mental que ladouleur est dangereuse et insurmontable.

* L'épuisement énergétique : Maintenir des barrieres psychol ogiques demande une
énergie colossale qui n'est plus disponible pour votre épanouissement.

 Ladépendance : Vous devenez dépendant des circonstances extérieures pour vous
sentir "bien".

Etape 3 : Faire face ala douleur pour la dissoudre

Pour retirer I'épine, il ne faut pas lutter contre elle, mais changer votre fagon de
I'accueillir. C'est laméthode de |a libération consciente.

 Prendre du recul : Devenez |'observateur. Dites-vous : "Je sens une perturbation en
moi", plutbt que "Je souffre”.

* Se détendre activement : Dés que vous sentez la douleur monter, reléachez
consciemment vos muscles (épaules, méachoire, ventre).

* Ne pasintervenir : Ne cherchez pas aanalyser ladouleur ou atrouver un coupable.
Laissez simplement I'énergie passer atravers vous.

 Quvrir le coaur : Au lieu de vous fermer pour vous protéger, imaginez que vous
ouvrez une porte pour laisser |'émotion sortir.

Etape 4 : Transformer la peur en moteur de liberté



Une fois que vous cessez de craindre la douleur, celle-ci perd son emprise. Laliberté
commence la ou la peur finit.

» L'acceptation radicale : Considérez chague moment d'inconfort comme une
opportunité de nettoyage intérieur.

* Le changement de perspective : L'épine n'est plus un probléme a cacher, maisun
guide vers vos zones d'ombre alibérer.

o Lafluidité retrouvée : En laissant les émotions circuler sans les bloquer, vous
retrouvez une joie naturelle et une clarté mentale.

LE CONSEIL PRO : La prochaine fois qu'une situation vous blesse, ne cherchez
pas a changer I'extérieur (les gensou les circonstances). Pratiquez le
"Détends-toi et Libere". Respirez profondément, détendez votre corps, et
regardez |'émotion passer comme un nuage. C'est en restant ouvert face a
I'inconfort que vous devenez véritablement invulnérable.



Chapitre 8

Vivresansfrontieres: Briser lesmursde votre cage mentale

Vivre sans frontieres : Briser les murs de votre cage mentale

Laplupart d’ entre nous vivent al’ intérieur d' un périmetre invisible. Nous appelons
cela notre zone de confort, mais en réalité, il s agit d’ une cage psychologique
construite par nos peurs, nos habitudes et nos expériences passees. Ce module vous
apprendra aidentifier ces murs et ales franchir pour découvrir une liberté illimitée.

Etape 1 : Comprendre |la structure de votre cage

Lacage n'est pas faite de barreaux d'acier, mais de réactions émotionnelles. Chaque
fois que vous ressentez un malaise face a l'inconnu, vous touchez I'un de ces murs.

« Lafonction de securité : VVotre mental crée ces limites pour vous protéger de ce qu'il
percoit comme des menaces (le jugement, I'échec, I'inconnu).

* Le colt de laprotection : En restant "en sécurité" derriere ces murs, vous sacrifiez
votre croissance personnelle et votre vitalité.

* L'illusion du confort : Ce qui semble confortable n'est souvent qu'une habitude
répétitive qui restreint votre champ d'expérience.

Etape 2 : Identifier vos étiquettes et définitions de soi

Nous nous emprisonnons souvent a travers les définitions gue nous nous donnons.
Ces étiquettes mental es agissent comme des frontieres infranchissables.

* Les affirmations limitantes : Des phrases comme "Je ne suis pas quelqu'un de
créatif" ou "Je suis trop timide pour parler en public" sont les briques de votre prison.



« L "attachement al'ego : Nous nous accrochons a une image fixe de nous-mémes pour
nous sentir exister, ce qui nous empéche d'explorer de nouvelles facettes.

» L'exercice d'observation : Prenez conscience de chaque fois que vous dites " Je suis
[adjectif]”. Demandez-vous si cette définition vous sert ou si €lle vous limite.

Etape 3 : Sapprocher de lalimite (Le "Leaning In")

Pour briser vos murs, vous ne devez pas lutter contre eux, mais apprendre a rester
présent lorsqu'ils se manifestent.

» Détecter latension : Identifiez le moment précis ou vous commencez a reculer
devant une situation (un appel difficile, un nouveau projet).

 Détendre le coaur : Au lieu de vous fermer, pratiquez la relaxation consciente.
Reléchez vos épaules et respirez au centre de I'inconfort.

 Traverser lapeur : Agissez malgré le malaise. C'est en franchissant lalimite que
vous réalisez que le mur n'éait qu'une projection mentale.

Etape 4 : Explorer I'infini derriére les limites

Une fois qu'une limite est franchie, vous réalisez que la conscience est vaste et sans
fin. Vous nefinissez pas|a ou vos peurs sarrétent.

 Laconscience libérée : En cessant de protéger votre ego, vous commencez avivre a
partir d'un lieu de pure observation.

* L'ouverture permanente : Apprenez avivre "ouvert". Celasignifie ne plus essayer de
manipuler le monde pour qu'il ne touche pas vos points sensibles.

* L'infini intérieur : Derriere chaque peur traversee se trouve une nouvelle couche
d'énergie et de joie inconditionnelle.



LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas a briser tous les murs d'un coup.
Choisissez une petite situation quotidienne qui vous rend légérement
inconfortable (comme dire bonjour a un inconnu ou changer de routine).
Pratiquez |e fait de rester ouvert durant cet inconfort. C'est ainsi que vous

musclez votre capacité a vivre sans frontiéres.
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Chapitre 9

Lesiegedelaconscience: S ancrer définitivement dansle
préesent

Comprendre le Siege de la Conscience

Pour sancrer dans le présent, il est crucial de comprendre que vous n'étes pas vos
pensees, ni vos émotions. Vous étes celui qui les observe. Sinstaller dans le "siege de
la conscience”, c'est reculer d'un pas al'intérieur de soi-méme pour devenir le témoin
silencieux de sa propre vie.

Le but de ce module est de vous apprendre a ne plus étre aspiré par le flux incessant
de votre mental, afin de rester stable, peu importe I'agitation extérieure.

Etape 1 : |dentifier I'Observateur

Avant de sancrer, il faut savoir ou se placer. Cette étape consiste a différencier le
sujet (vous) de I'objet (vos pensées).

» Observez le bavardage mental : Ecoutez |a voix dans votre téte comme sil Sagissait
d'une radio en fond sonore.

 Posez-vous la question : "Qui est en train d'écouter cette voix 7

 Ressentez la distance : Prenez conscience de |'espace calme qui existe entre vous et
VOS préoccupations.

» Affirmez votre position : Répétez-vous intérieurement : " Je suis la conscience qui
Voit, je ne suis pas ce qui est vu."

Etape 2 : Praticquer la Méditation Active



Laméditation n'est pas réservée au coussin de pratique. Elle doit devenir une
meéditation active, intégrée a chague mouvement de votre journée.

» Le scan sensoriel immédiat : A n'importe quel moment, connectez-vous atrois
sensations physiques (le poids de vos pieds, |'air sur votre peau, le contact de vos
mains).

* La présence aux taches simples : Lorsgue vous lavez la vaisselle ou marchez, soyez
100% avec I'action. Si le mental séchappe, ramenez-le doucement sans jugement.

» L'ancrage par le souffle conscient : Ne changez pas votre respiration, observez
simplement le flux de I'air entrer et sortir comme une vague immuable.

Etape 3 : Rester au centre du cyclone

Lavie quotidienne est souvent agitée. Apprendre arester au centre du cyclone
signifie que I'agitation peut exister autour de vous sans qu'elle ne devienne votre état
Intérieur.

 Accueillir sansrésister : Lorsgu'un événement désagréable survient, ne luttez pas
contre I'émotion. Laissez-latraverser votre champ de conscience.

» Relécher lestensions : Des gue vous sentez une crispation (€paules, méachoire),
imaginez que vous ouvrez une porte pour laisser I'énergie circuler.

» Maintenir lerecul : Visualisez-vous assis al'arriére d'un théétre, regardant le drame
de votre vie se jouer sur scene. Vous regardez, mais vous ne montez pas sur scene.

Techniques pour stabiliser votre présence

Pour que cet ancrage devienne définitif, vous devez entrainer votre conscience
comme un muscle. Voici des exercices de maintenance quotidienne :

* Lerappel des 60 minutes : Programmez une alerte discréte chaque heure pour vous



demander ; "Ou est ma conscience en ce moment ?'.

* L'exercice du "Non-Jugement" : Pendant 10 minutes, observez tout ce qui vous
entoure sans coller d'étiquette "bien" ou "mal”.

e Leretrait conscient : Face a une contrariété, attendez 5 secondes avant de réagir, en
restant ancré dans votre siege de témoin.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas a arréter vos pensees, cela créerait une
tension supplémentaire. Le secret de la liberté réside dans la non-interférence :
laissez |le mental sagiter autant qu'il le souhaite, tant que vous restez
confortablement installé dans votre fauteuil d'observateur.



Chapitre 10

L e choix du bonheur : Décider d’ ére heur eux
inconditionnellement

Module : Le choix du bonheur — Décider d'étre heureux inconditionnellement

Dans son ouvrage "L’ ame délivrée’, Michael A. Singer nous invite a une révolution
intérieure : considérer le bonheur non pas comme une émotion passagere liée aux
circonstances, mais comme un choix fondamental et permanent.

Etape 1 : Comprendre I'engagement envers soi-méme

L e bonheur commence par une décision radicale. Il sagit de conclure un pacte sacré
avec vous-méme, stipulant que votre paix intérieure est votre priorité absolue.

* Le bonheur n'est pas une récompense, c'est une direction que vous choisissez.

» Sengager signifie décider que, quoi qu'il arrive dans votre vie, vous ne fermerez pas
votre coaur.

* Cet engagement doit étre inconditionnel : il ne doit dépendre ni du temps, ni de
I'argent, ni de I'opinion des autres.

Etape 2 : Arréter de poser des conditions & sa paix intérieure

Laplupart d'entre nous pratiquons un "bonheur sous condition”. Nous nous disons :
"Je serai heureux si j'obtiens cette promotion™ ou "quand les problémes seront réglés’.

o [dentifiez vos"s" : listez les conditions que vous imposez a votre bien-étre.

» Réalisez que I'extérieur est imprévisible : si votre bonheur dépend du monde, il sera



toujours fragile.

* Pratiquez le 1&cher-prise : apprenez alaisser les événements traverser votre
expérience sans qu'ils ne dictent votre état interne.

» Remplacez larésistance par I'acceptation de l'instant présent.
Etape 3 : Cultiver ladiscipline delajoie

Maintenir un état de joie malgré les défis demande une véritable discipline mentale.
Cen'est pas de la naiveté, mais une forme de maitrise de soi.

» L'observation consciente : Dés qu'une contrariété surgit, observez la partie de vous
qui veut se plaindre ou se fermer.

* Le choix immédiat : Demandez-vous instantanément : "Est-ce que je veux avoir
raison ou est-ce que je veux étre heureux ?"

« Le maintien de l'ouverture : Imaginez une énergie qui circule en vous; ne lalaissez
pas se bloquer par des pensées sombres.

* Larépétition : Plus vous choisissez la joie face aux petits tracas (embouteill ages,
pluie), plusil serafacile delachoisir face aux grands défis.

Plan d'action pour décider d'étre heureux
Pour ancrer ce module dans votre quotidien, suivez ces étapes pratiques :

 Laquestion du matin : Chague jour, au réveil, posez-vous la question : "Est-ce que
je veux étre heureux aujourd‘hui, peu importe ce qui arrive ?

* Lerappel visue : Placez un mot ou un symbole sur votre téléphone pour vous
rappeler votre engagement.

o L'audit de fin de journée : Notez les moments ou vous avez failli "fermer" votre



coaur et comment vous avez réussi (ou non) arester ouvert.

LE CONSEIL PRO : Ne voyez pas le bonheur comme une destination a
atteindre apres avoir résolu tous vos problemes. Le secret reside dans le fait de
comprendre que le bonheur est I'outil qui vous permet de traverser vos
problémes avec clarté et sérénité, et non le résultat de leur disparition.
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Chapitre 11

L a perspectivedelafin : Lamort comme guide devie

Module : La perspective de lafin — Lamort comme guide de vie

Dans |la philosophie de "L’ ame délivrée”, lamort n'est pas traitée comme un sujet
morbide, mais comme un outil de libération. En acceptant notre finitude, nous
donnons instantanément plus de relief et de valeur a notre présent.

1. Comprendre le réle de la mort comme enseignante

Lamort est souvent percue comme un ennemi, alors qu'elle est en réalité lameilleure
conseillére pour celui qui cherche I'éveil. Elle nous rappelle que :

* Le temps est une ressource limitée et précieuse.

« Laplupart de nos préoccupations quotidiennes sont totalement futiles al'échelle
d'unevie.

» L 'attachement al'ego et aux biens matériels est uneillusion de sécurité qui sévapore
alafin.

* Prendre conscience de lafin permet de cesser de remettre a plus tard ce qui compte
vraiment.

2. Hiérarchiser ses priorités grace ala perspective ultime

Pour vivre une vie alignée, il est nécessaire de filtrer ses actions atravers le prisme de
lafinitude. Posez-vous les questions suivantes :

« L'urgence vsl'importance : Si vous saviez qu'il vous reste une semaine avivre,



passeriez-vous du temps a vous plaindre du trafic ou de la météo ?

* Le pardon : Est-ce que cette rancune que vous entretenez vaut la peine d'étre portée
jusqu'avotre dernier souffle ?

o L'expression de I'amour : Avez-vous dit aux personnes essentielles pour vous a quel
point elles comptent, ici et maintenant ?

» Lamission devie : Quelles activités vous procurent un sentiment de plénitude tel
gue lamort ne serait pas un regret, mais une transition sereine ?

3. Selibérer du "bruit" et desfutilités

L a conscience de lamort agit comme un puissant purificateur pour votre esprit. Voici
comment |'utiliser au quotidien :

» Observez vos contrariétés : Quand vous étes en colére ou stressé, demandez-vous :
"Est-ce que cela aura de I'importance au moment de partir ?"

o Léachez prise sur I'ego : Lamort rend ridicule le besoin d'avoir toujours raison ou de
vouloir controler I'image que les autres ont de vous.

» Simplifiez votre environnement : Réduisez I'accumulation d'objets et d'engagements
qui encombrent votre espace mental sans nourrir votre ame.

4. Vivre chague instant avec une intensité renouvel ée

Une fois que la peur de lafin est apprivoisée, chague expérience devient une
opportunité d'émerveillement. Pratiquez ces exercices de présence :

 Lapleine conscience sensorielle : Regardez un arbre ou le visage d'un proche
comme s C'était laderniere fois que vous pouviez lefaire.

 Lagratitude radicale : Remerciez la vie pour chague inspiration, sachant que
chacune est un don gratuit qui pourrait sarréter.



» L'action audacieuse : Agissez malgré la peur. La conscience de lamort rend I'échec
socia ou financier bien moins effrayant que le regret de n‘avoir jamais essayé.

LE CONSEIL PRO : Ne fuyez pas|'idée de la mort, invitez-la a votre table.
Pratiquez une méditation de 5 minutes chaque matin en vous disant simplement :
"Aujourd'hui pourrait &re mon dernier jour.” Ce n'est pastriste, c'est un
acceélérateur de présence qui vous empéchera de gaspiller les précieuses heures
qui soffrent a vous.
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Chapitre 12

L"'union spirituelle: Fusionner avec le flux del'univers

Module : L'union spirituelle : Fusionner avec le flux de l'univers

Apres avoir appris a observer votre mental et alibérer vos blocages émotionnels,
vous arrivez al'étape ultime du voyage : |'union spirituelle. Ce module vous guide
pour passer de |'état de témoin silencieux a une fusion consciente avec le flux dela
vie.

Comprendre laNon-Dualité : L'illusion de la séparation

Lanon-dualité est laréalisation que I'observateur (vous) et I'observé (le monde) ne
font qu'un. C'est I'état ou la barriére entre votre "moi intérieur" et I'univers sefface.

Etape 1 : Dépasser le concept du "Moi" contre "Le Reste"

* Prenez conscience gue votre ego crée une frontiere artificielle pour se sentir en
securite.

» Observez comment le mental catégorise tout en "bon pour moi* ou "mauvais pour

mol .

* Pratiquez lavision globale : voyez chague événement non pas comme quelque
chose qui "vous" arrive, mais comme un mouvement naturel de l'énergie.

 Réalisez que vous n'étes pas une entité isolée, mais une expression locale de
I'univers tout entier.

L'Interconnexion ;: Ressentir latrame du Tout



Comprendre intellectuellement I'interconnexion est une chose ; la ressentir dans ses
cellules en est une autre. Tout dans |'univers est énergie en mouvement.

Etape 2 : Saligner sur lavibration universelle

« Laméditation de |'espace : Fermez les yeux et ressentez |'espace entre vos pensees,
puis I'espace dans la piece, et enfin I'immensité de I'espace sidéral.

* Leflux énergétique : Visualisez I'énergie qui entre en vous a chagque inspiration et
qui se diffuse dans le monde a chagque expiration.

» Lareconnaissance : Entrainez-vous a voir la méme étincelle de conscience dans
chague personne, animal ou plante que vous croisez.

Vivre par I'Intuition et la Sagesse Universelle

Une fois que vous cessez de résister au flux, vous n'avez plus besoin de "penser” a
chague décision. La sagesse universelle prend le relais atravers l'intuition.

Etape 3 : Pratiquer I'action sans effort (Wu Wei)

 Lesilenceintérieur : C'est dans le calme mental que I'intuition devient audible. Si le
mental crie, la sagesse setait.

o L'abandon de larésistance : Au lieu de forcer les choses, demandez-vous : "Quelle
est ladirection naturelle du flux en ce moment 7.

 Laconfiance radicale : Développez la certitude que lavie sait ce qu'elle fait. Votre
réle est de chevaucher lavague, pas de diriger I'océan.

« L'écoute du caoaur : Apprenez a distinguer I'impulsion de peur (venant de I'ego) de
I'élan de clarté (venant de I'intuition).

Exercices Pratiques pour la Fusion Quotidienne



L'union spirituelle n'est pas une destination lointaine, c'est une posture immediate
facealarédliteé.

Point Clé: Intégrer le flux dansle quotidien

» Lematin : Affirmez "Aujourd'hui, je laisse lavie couler atravers moi sans
résistance”.

 Pendant les téches : Soyez totalement présent a ce que vous faites (laver lavaisselle,
marcher, écrire) jusqu'a ce que la distinction entre "vous" et "I'action” disparaisse.

* Le soir : Remerciez pour les opportunités de |acher-prise rencontrées durant la
journée, qu'eles aient été agréables ou difficiles.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas a "atteindre" I'union spirituelle comme un
trophée. Elle est d§a |a, sous e bruit de vos pensées. Le secret n'est pas de
devenir un avec I'univers, mais de cesser de prétendre que vous en étes separé.
Lachez simplement la contraction qui vous maintient "petit” et I'infini prendra
naturellement toute la place.



FIN
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