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“Comment guérir ses blessures intérieures avec la Force de
la conscience et le regard du ccoeur”



Bonjour et bienwenue pour cette nouvelle journée de Quéle !

Nous avons vu hier, a quel point il est important que notre conacience observe les différents masques en
aoi, obaerve linfluence que ceux-ci onl sur aoi, dans son propre corps, ses sensations, dans ses émotions
el dans ses penaées.

Nous avons vu que le fait de rester avec notre conacience qui obaerve l'influence que ces masques ont
aur a0i, cela a pour effet de renforcer notre conacience elle-méme el de donner a ses masques en aoi, un
mailre qui les dirige, qui devient pelit a petit plus puissant qu'eux.

Rappelons-nous aussi limportance de notre ancrage dans le corps physique, s'ancrer dans ses propres
aenaalions ef aa respiration afin de nous sentir bien en aoi, dans { Intelligence du corps, plulot que dans
les méandres du mental.

Notre pire tare est la domination de l'égo sur notre conacience.

Cet ancrage dans le corps nous permet d'étre déconnecté du mental et de vivre plus intenaément
linatant présent qui passe.

Nous arrétons d'étre un réveur qui n'est pas vraiment la, la téte ailleurs, partie dans ses pensées, ses
émotions, au lieu de revenir au corps, au présent, conacient ef déconnecté du menial.

Rappelons-nous aussi notre pelit rituel journalier quotidien, de pratique infensive de présence au corps
dans une activité physique choisie.

Nous serons alors dans les meilleures conditions pour vivre des pelits et grands moments d'Eveil
Spirituel.

Rappelons-nous également a quel poini cette Quéte donne du sens a nolre evistence, le sens de nous
libérer de notre ego, de notre personnalité élriquée, de nourrir notre conacience ef de vivre de plus en
plus librement, détaché, dans son fime Pacifiée.

Nous pouvons mesurer nos progrés d ‘Evolution vers notre Eveil Spirituel par une note objective et
réaliste aur une échelle de 1 a 100 sur le courant de toute une journée! Soyons honnéles envers
nous-mémes.



Si notre état d'étre de libération de soi, objectivement sur la journée atleint jusle 1%, il ne sert a rien de
nous apitoyer sur nous-mémes ! Cela est vraiment un merveilleux acore ! {essenliel est d'éire dans une
dynamique de progression, avec humilité de notre point de départ pour que pelil a pelit nous
atteignona 1,1 %, ensuite 1,2 %, puis 1,3 % de notre tempa de vie dans un élal de liberlé intérieure, de
bien étre apirituel et d'Eveil & une dimension plus profonde en nous-mémes. C'est gréce d cetle
progression réaliste que nous atteindront petit a petit 2 % qui est le double ! Ensuite 4 % ! Nous
progressons ainsi de plus en plus de facon mesurée, dynamique el concrele.
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énorme ! €t cela changera el impaclera le courant de notre evistence totalement !

Cela demande en effet cette Tntelligence, cette compréhension de l'étre, de ['€volution, de se préparer
correctement pour sa nouvelle journée de vie précieuse qui nous est donnée.

‘Nous pouvons nous aider par la découverte des meilleurs stratagémes d'Epeil de notre conacience
développés dana ce Programme.

‘Nous pouvons surtout nous les rappeler et les praliquer avec conslance el persévérance. Jusqu'a ce que
aes stratagémes qui nous libérent ef qui marchent pour aoi deviennent notre seconde nature!

&I c'eat ce que nous faisons chaque jour dans cetle Quéle avec ses exercices pratiques, concrels,
mesurables el réalistes !

7ipprendre a découvrir qui nous sommes réellement, non pas a travers une théorie, mais par notre
propre expérience, étude de nous-mémes, en conacience, de nos différents traits de caractére a l'ceuvre el
noa différenis masques.

Nous constalons a quel point nous sommes a la fois lesclave de ceux-ci, soumis a ewx, comme par
exemple lavidité qui est atlaché a ceux que nous aimons, notre orgueil qui aime montrer qu'il en sail
un peu pluys et se sentir imporitant, notre vanité aliachée a son image, nos coléres awquelles nous
auccombonas beaucoup trop facilement, nos angoisses, celles de la perte d'étres chers, celui de nos
problémes financiers ou d'échouer ce que nous faisona...

Tous ces masques, ses trails de caracléres, nous devons les reconnailre en 0i.

Obaervons-nous sans tabous! flpprenons a voir clair a propos de aoi et non rester dans lignorance, le
mensonge de ce qui nous habile et de qui nous sommes...

Cultivons Uhumilité de ce que nous sommes encore, dans nos identifications a ces traits négatifa de
caraciére.

Cultivons aussi en paralléle le courage, l'enthousiasme et la fierté de ce que nous pouvons devenir!



Certainement que le seul moyen de nous libérer de nos limitations est la culture du développement de
notre conacience. {a Torce de notre conscience.

Cetie Force de conacience qui voit de plus en plus clair d'une part ef qui est capable d'observer ce qui le
Jait soyffrir a Uintérieur d elle-méme avec panache.

Cette Torce de conacience crée un espace enire ce qui nous fait souffrir en soi et la conscience.

Devenir assez fort, résistant a toutes les tempétes intérieures, quel que soif le trait de caractére
vacillant du moment. {a culture de la bienveillance, soif lacceplation de ce qui vit en s0i, est [élément
clé.

Je reviena a présent avec ma conacience, qui entre en contact avec l'ensemble de son corps physique, ses
propres sensations el aa respiration.

J'inapire profondément...
Ma reapiration est telle celle du nouveau-né, une respiration diaphragmatique.

Ceite méthode de respiration est plus profonde qu'une respiralion par le thorax, elle permel une

meilleure oxygénation du corps et des cellules, en remplissant la quantité d'air dans les poumons a son
maximum. Elle permet d'activer les canaux nerveux, permet une meilleure élimination des toxines dans
tout le corps. Mais enire autres de réguler le rythme cardiaque ef stimuler la production d'endorphine.

Cette respiration permel de ldcher prise plus simplement notre stress et de nous senlir relaxer
naturellement. Elle nous permel de régénérer véritablement toul notre corps!

A Uinapiration, le ventre se gonfle.
Nous pouvons faire une pelite pause de rétention de deux secondes.

A Uexpiration, il se creuse.

Je prends conlact avec Uair qui entre par le nez el qui ressort doucement.
Je ressens mon corps jusqu'au bout des doigls, de mes pieds ef de mes bras.

Je prends conacience de mon monde intériewr tel qu'il est, sans me plaindre ou me juger.



Je reste juste la, conacient, présent a linstant qui passe el a ce qui m'anime a lintérieur de moi, dans

Je conlacle cel espace de bien-étre en moi.
Ma conacience reste silencieuse el reste face a tout ce qu'elle cbaerve en soi.
Jiinapire, le ventre se gonfle.

Une pause rétention de dewx secondes.

J'expire et le venlre se creuse.
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