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"Comment se connecter a son Grand Esprit par le Silence
intérieur et le regard du Coeur"



Bonjour et bienwenue pour cette nouvelle journée de Quéle !

Nous avions vu dans nos ‘Quétes précédentes :

- lapratique du silence intérieur. Ma conacience (I'observateur en moi) devient silenciewx. Je
m'identifie au silence. Ce que je suis, c'est le silence. Ce que je ne suis pas, c'est le bruit! Te bruit
des pensées, des émotions, des sensations du corps. Je reste fidéle a ce que je suis, silencieuv,
obaervaleur, ancré, conlinuellement.

Cet état d'esprit me permet de vivre pleinement linslant présent qui passe, sans plus partir par
l'organe "néocortex” du cerveau, soil dans le passé ou le futur, dans des pensées qui
m'emmeénent ailleurs. Partout ailleurs, sauf dans Uici et le maintenant, dans le flux de la vie
qui s'écoule d'inatant en instant. Dans ce flux ot régne la Paix de U'dme, Uénergie de Vie
Univeraselle et la manifestation possible de aon propre Espril.

- Je me rappelle limmenase Esprit Universel qui m'habile ef que je suis dans ma Quintessence, au
plus profond de mon 7ime!

- Tauire que je renconire, c'est moi-méme que je renconire. Commenl vais-je étre envers
moi-méme ?

- Jepralique le regard et le sourire conscienl. Je souris consciemment aux aulres que je
rencondre. Je reconnais leurs existences el je peux me dire intérieurement : “je vois que tu exisles
el je Laccepte comme tu es! & mieux encore "€l je t'aime telle que tu es!”.

- Jepratique le regard du Ceeur, ce regard qui reconnaif le Grand Esprit qui habite en lautre,
comme le mien.

- Je meta en place mon nouveau rituel de gestion des conflits ef de mailrise de soi, qui esl : “ Je ne
manifeste plus mes émotions négatives!”

‘Nous pouvona tres bien rester authentique, vrai, sincére, exprimer ce que nous pensons el
ressentons, rétablir la justice sans la moindre manifestation négalive de ses émotions. Cest a



travers la non manifestation des émotions négaltives que nous pouvons découvrir la parole
Juate, reapectueuse, non blessante.

- es émotions qui m'habitent, j'en suis pleinement responsable. Je ne culpabilise pas les autres
de cela. Car l'émotion m'appartient ef n'a rien avoir avec la situation ou un autre pour quelque
raisons que ce soil. Mon but est d'inclure ce qui en moi, est exclu, soif mon émotion négative.
Clest a travers cet élat d'espril que nous pouvons nous réconcilier d'avec aoi, trouver son
entiéreté, la paix intérieure el la joie.

- Je me rappelle que tout passe!

- Je ne auis pas cette émotion négative pour qui je me prends, mais je suis ce Grand Esprit au
plus profond de moi ! Cette émotion négative est un moment éphémére a traverser, d'une
énergie perturbée intérieure, qui doif circuler harmonieusement pour disparaitre.

Une émotion négative est un enfant intérieur. 7lpprendre a U accepter tel qu'il est et résoudre
aes besoiny, en restant conacient de celui-ci, el en cultivant la patience que celui-ci passe.

- Tout cela m'apporte un nouveau sens a mon existence, le sens de développer ma Conacience el
devenir libre de tout ce qui m'asservil.

Je reviens un instant, ma conacience ancrée dans le corps.
Je conacientise ma respiralion qui vienl el qui va.
Je conacientise les sensations du corps.

Je conacientise l'ensemble de mon corps, mon hara, ma posture.

Je reste silencieu ef conacienl.
J'observe dans quel "masque” je me trouve.

Celui de l'angoisse ? De lanxiété ? De la colére ? Du désir ? De la tristesse ?



Suis-je a contrario dans un masque positif ? Celui de la gratitude ? De l'amowr?, la passion ? le
courage ?

Je lobaerve simplement et je me délends.

Je reviens aux sensalions du corps.

Je m'ouvre un moment aux impressions du monde extérieur. Je auis a la fois ancré en moi, et en méme
tempa ouvert par lintermédiaire de mes cing sens en éveil.

Quels sont les sons qui me parviennent? Quelles sont les odeurs que je sens?

Quelles sont les saweurs que je goite pewl-étre en ce moment ? Quels sont les éléments qui composent
mon décor ef que je percois ? Quel est mon contact qui éveille mon sens du toucher en ce moment?

Je conacientise ma posture.

J'ouvre un instant les yeux avec un regard dou ef large, non focalisé. €1 je les referme si je le désire.

J'inapire par le nez, doucement.

Jexpire et je souris a mon monde inlérieur tel qu'il est.

Ceite énergie de conacience génerée, atructure mon étre louf enlier.

Cela lui fait le plus grand bien!

Je maintiens cette présence & mon ancrage dans le corps durant toute la durée d aprés ceite Quéte.
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