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v Rituel de la Lumiere
Intérieure

Ferme les yeux.

Laisse le monde s'éloigner doucement.
Le souffle s'apaise,

le silence s'installe.

Ressens le battement tranquille de ton cceur,
comme un écho discret du monde vivant.
Puis imagine une flamme —

fine, claire, immobile —

au centre de ta poitrine.

Elle ne brile pas.

Elle éclaire.

Elle respire avec toi.

A chaque inspiration,

la flamme grandit.

Elle devient chaleur,

elle devient présence.

A chaque expiration,

elle s'étend dans tout ton étre.

Cette lumiere n'est pas venue a toi —
elle s'est révélée.

Elle était la depuis toujours,

cachée sous le bruit des jours.

Laisse-la monter vers ton front,

éclairer ta pensée.

Laisse-la s'élever au-dessus de toi,

comme une étoile claire dans le ciel de ton esprit.

Elle éclaire ce qui est vrai,
elle dissipe les brumes,
elle ouvre le regard.

Cette lumiére est ta vision,
ta liberté,

ta confiance.

Elle ne dépend de rien,
Elle ne demande rien.
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Elle est ton centre stable,
Ton axe de clarté.

Reste quelques instants dans cette présence douce.

Respire dans la lumiere.

Respire la lumiere.

Puis, quand tu te sens prét,

laisse-la se déposer doucement dans ton coeur,
comme une graine de soleil.

Elle restera 13, vivante,

pour te rappeler la vérité simple :
tu es lumiere,

méme dans la nuit.

Tu es clarté,

méme au milieu du doute.

Tu es ce qui voit,
ce qui éclaire,
ce qui s'éleve.

Et dans le calme de ce moment,
tu peux murmurer simplement,
en silence ou a voix basse :

« Je suis lumiere.

Je vois.

Je respire.

Je suis. »
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Méditation guidée : La
Révélation — Lumieére de

Conscience et Guérison du Coaur

(Installe-toi confortablement, assis-e ou allongé-e.

Ferme les yeux. Laisse ton souffle devenir lent, calme, conscient.

Ce moment est une rencontre avec toi-méme, une ouverture a la lumiere
intérieure.)

++ 1. Le souffle de la présence

Respire profondément.

Inspire par le nez, expire doucement par la bouche.

A chaque souffle, tu reviens a toi-méme.

A chaque expiration, tu libéres le mental, les tensions, les attentes.
Sens ton corps s'ancrer, ton esprit s'apaiser, ton coeur s'ouvrir.

Tu es ici, maintenant, dans la clarté de |la présence.

Je respire la paix.

J'accueille la lumiére.

Je m'ouvre a la révélation de moi-méme.

D 2. Le voile de I'inconscient

Imagine maintenant que tu te tiens dans un espace doux et silencieux, entre
ombre et lumiére.

Devant toi se trouve un voile — le voile de ton inconscient.

Derriére ce voile se trouvent les parts de toi que tu n'as pas encore vues,

les blessures cachées, les émotions réprimées, les vérités que ton coeur attend
d'accueillir.

Tu sens un appel : celui de la compréhension.

Non pas pour juger, mais pour voir avec amour.

Tu poses doucement ta main sur ce voile...

et a ton toucher, il devient translucide.

Une lumiére douce commence a se diffuser, éclairant ce qui était resté dans
'ombre.

J'accueille la lumiére dans mes zones cachées.

Je n'ai plus peur de me voir.

Car la lumiére ne juge pas — elle révele pour guérir.
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3. L'illumination intérieure

Laisse cette lumiére pénétrer en toi.

Elle se répand dans ton ventre, ton coeur, ta gorge, ta téte.
Partout ou elle passe, elle révele et apaise.

Tu peux ressentir des émotions, des images, des souvenirs...
Accueille-les avec tendresse.

Ce sont simplement des parts de toi qui reviennent a la conscience pour étre
aimées.

Tu n'as rien a forcer : la lumieére sait ce gu'elle fait.

Elle te montre, te libére, t'éléve.

Je comprends.

Je me pardonne.

Je me libére.

@ 4. 'ouverture du coeur

Porte maintenant ton attention sur ton cceur.
Inspire en ton coeur... expire a partir de ton coeur.
Sens une chaleur douce s'y installer.

Ton coeur s'ouvre comme une fleur au soleil.

Il rayonne de compassion, de pardon, d'amour.
C'est ici que la guérison s'accomplit :

dans la reconnaissance de tes blessures,

dans 'acceptation de ton humanité,

dans la douceur du pardon.

Il n'y a pas de guérison sans ouverture du ceeur.
Il n'y a pas de libération sans pardon.

Laisse ton coeur tout éclairer, tout embrasser, tout bénir.

5. La Révélation

De cette lumiére du coeur nait la clarté intérieure.

Tu comprends, sans mental, sans effort :

tout ce que tu as traversé t'a conduit ici, a la conscience.

Tu vois les liens, les raisons, la sagesse cachée dans chaque épreuve.
Tu réalises que tout était apprentissage,

et que dans la lumiére de ton coeur, tout trouve sa juste place.

Je vois clair en moi.

Je deviens lumieére.

Je suis en paix.
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(7 6. Intégration et gratitude

Respire profondément.

Sens la lumiére se stabiliser dans ton corps, dans ton souffle, dans ton regard
intérieur.

Elle ne te quitte plus: elle est toi.

Remercie-toi pour ce voyage.

Remercie ton ccoeur pour sa force.

Remercie la lumiére pour sa guidance.

Je suis la révélation de moi-méme.

Je marche dans la clarté, le pardon et la paix.

(Reviens doucement a ton corps. Bouge les doigts, les orteils.
Rouvre les yeux avec un sourire

léger.

Tu es éveillé-g, lumineux-se, vivant-e.)
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¢, Rituel de Transmutation

(@ prononcer lentement, en laissant de longs silences entre les phrases)

Je me tiens au seuil.

Entre ce qui fut... et ce qui vient.

Devant moi, le feu du monde et les épreuves a traverser.
Derriere moi, mes peurs, mes coléres, mes blessures.

Je les sens.

Je les accueille.

Elles font partie de moi.

Elles sont a moi.

Elles ont voulu me protéger.

Elles ont crié pour que je vive.

Elles ont porté mes luttes, mes défenses, mes refus.

Elles m'ont enseigné la limite, la vigilance, la force, |la résistance, 'abnégation, le
courage.

(silence)

Aujourd’hui, je les honore.
Et je les transmute.

(silence)

La peur devient vision.

Elle m'apprend a voir dans la nuit, a sentir le chemin quand tout est incertain.
Elle devient mon intuition, mon clair-savoir, ma veille intérieure.

La colere devient flamme.

Elle m'apprend a affirmer, a créer, a agir.

A dire oui, a dire non.

A défendre ce qui est juste, a protéger ce qui est vivant.

La blessure devient source.

Elle m'ouvre a la tendresse, a la compassion, a la vérité du coeur.

Elle m'enseigne I'amour lucide — celui qui n'oublie ni soi, ni I'autre.

(silence)

Alors, de ces trois forces réunies,

je sens naitre en moi une puissance tranquille.
Un feu clair.

Une force indestructible, invincible, apaisée.
Je sens la présence du guerrier de paix.
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Non celui qui combat contre,
mais celui qui veille avec.
Celui qui agit sans violence,
par pure cohérence.

(silence)

Je suis le feu calme.

Je suis la vague qui avance sans hate.

Je suis la montagne qui ne craint pas le vent.
Tout ce qui fut douleur devient lumiere.
Tout ce qui fut ombre devient protection.
Tout ce qui fut peur devient mouvement.
Je marche.

J'avance.

Rien ne peut m’arréter.

Je suis fort(e).

J'ai confiance.

Je suis vivant(e).

Car je suis la flamme —

la flamme que rien ne peut éteindre.

La flamme de la conscience, du coeur et du feu sacré.

(silence)
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¢, = Méditation guidée : La

Transmutation — De la Flamme
intérieure a I'CEuvre de Lumiere

(Installe-toi confortablement.

Ferme les yeux, détends ton corps, pose ton souffle.

Prépare-toi a éveiller en toi la puissance du feu créateur — celui qui éclaire,
transforme et engendre la beauté du monde.)

1. Le Souffle du Feu

Respire profondément...
Inspire par le nez— sens le feu s'allumer dans ton ventre.
Expire doucement — laisse-le s'étendre dans ton corps.

Le feu vit en toi depuis toujours:

il est désir, passion, élan, création, force vitale.

Ce feu t'appartient — il n'est ni a craindre, ni a contenir :
il est ton essence, ton énergie de vie.

Je reconnais le feu en moi.
Je lui donne forme, direction et conscience.

& 2. Le Feu créateur

Imagine une flamme claire, stable, vibrant dans ton ventre.
Elle est chaude, vivante, lumineuse.
Elle ne détruit pas — elle anime.

C'est le feu de ton inspiration,
le feu de ton courage,
le feu de ton désir d'exister pleinement.

Tu sens sa puissance monter dans ta poitrine,
puis dans ta gorge,

comme une force d'expression, de création, de don.

Ce feu, je ne le retiens plus : je le fais ceuvre.
Il est la vie qui circule, la parole qui crée, la main qui fagconne.
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= 3, L'Alchimie de la transformation

A présent, vois tes émotions, tes élans, tes blessures méme —
toutes ces forces brutes de ton humanité —
se fondre dans ce feu central.

Le feu les transmute :
la peur devient lucidité et discernement,
la colere devient énergie d'action juste,
la tristesse devient profondeur et compassion,
le doute devient humilité et ouverture.

Tout se transforme, rien ne se perd.
Ce feu est ton laboratoire alchimique intérieur :
il transforme l'expérience en sagesse, la douleur en lumiere, la vie en art.

Je transmute mes ombres en forces créatrices.
Tout ce que j'ai vécu devient matiere pour la lumiére.

2 4. Le Feu de I'CEuvre

Imagine maintenant que ton feu s'éléve dans tes mains,
dans ton regard, dans ta voix, dans ton coeur.
Il cherche a s'exprimer, a se donner, a rayonner.

Ce feu te pousse a créer, a batir, a aimer, a guérir, a partager.
C'est le moteur sacré de ton accomplissement :
tu ne brdles plus, tu rayonnes.

Je suis fort(e) et j'ai confiance en moi.
Je suis fort(e) et j'irai jusqu’au bout.
Je suis fort(e) et rien ne pourra m'arréter.

Ce n'est pas la force qui détruit — c'est la force qui éclaire.
Tu deviens porteur-se de lumiere.

(7 5. Le Feu du monde

Vois maintenant ton feu se relier a d'autres feux:
les feux des étres, des coeurs, des ames autour de toi.
Chaque flamme alimente les autres, sans jamais s'éteindre.

C'est la grande ceuvre collective, la flamme universelle de la conscience.
Ton feu personnel devient un fragment du feu du monde.
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Tu ceuvres avec la vie, pour la vie.

Mon feu éclaire le monde sans le consumer.
Mon ceuvre est lumiere, mon chemin est création.

¥ 6. Cloture

Respire encore, profondément.
Sens ton feu stable, clair, paisible.
Il est ton centre, ton moteur, ton art.

Remercie ton feu — cette énergie primordiale qui te guide, te porte, t'inspire.
Remercie la vie pour ce don : celui de créer, d'aimer, d'étre.

Je suis la transmutation accomplie.
Je suis la flamme qui éclaire sans brdler.
Je suis la lumiére qui agit par le feu du coeur.

(Reste un instant en silence.

Puis, guand tu te sentiras prét-e, rouvre les yeux.
Ton feu intérieur est éveillé.

Tu es prét-e a ceuvrer, a rayonner, a créer.)
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% Méditation guidée : La
Libération — Se délester pour
renaitre a la Paix

(Installe-toi dans un espace calme. Ferme les yeux.

Sens ton corps, ton souffle, ta présence.

Cette méditation est une offrande a toi-méme : celle du relachement, du pardon
et du lacher-prise.)

+2 1. Le souffle du relachement

Inspire profondément...

Expire lentement, comme si tu soufflais sur les braises d'un ancien feu.
A chaque inspiration, tu accueilles la lumiére,

a chaque expiration, tu libéres ce qui te pese.

Ton souffle devient un canal de purification.

Il entre, éclaire, nettoie, puis emporte doucement tout ce qui encombre.
Je respire la lumieére.

J'expire les fardeaux.

Je m'allege.

2. Le poids invisible

Imagine maintenant que tu portes un sac sur ton dos.

Dedans se trouvent les émotions accumulées : la peur, la colére, la culpabilité, la
tristesse, la honte, les regrets.

Ressens leur poids, sans jugement.

Ces émotions ne sont pas « mauvaises » — elles sont seulement restées trop
longtemps sans étre entendues.

Elles te disent : « Regarde-moi. Accueille-moi. Et laisse-moi partir. »

Tu t'arrétes. Tu poses ce sac devant toi.

Tu l'ouvres.

Et a I'intérieur, tu vois toutes ces énergies anciennes se transformer en lumiére
poussiéreuse, préte a étre libérée.

Je reconnais mes fardeaux.

Je les bénis pour ce qu'ils m'ont appris.

Et je choisis de les relacher. @y 3. Le souffle de purification

Visualise maintenant une flamme claire devant toi.
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C'est le Feu du Cceeur, pur et bienveillant.

Tu prends chague émotion, chaque poids, chague souvenir lourd —

et tu les offres a cette flamme.

Elle les accueille sans jugement.

Elle les transforme, les purifie, les rend a la lumiére.

A mesure que tu avances, ton corps devient plus léger, ton coeur plus vaste, ton
souffle plus libre.

Tu sens une immense paix s'installer.

Je rends au Feu ce qui n'a plus lieu d'étre.

Je redeviens espace, souffle et lumiere.

+» 4. Le vent de la délivrance

Un vent doux se léve, venant du Ciel.

Il caresse ton visage, ton coeur, ton dos.

Il emporte les dernieres poussieres de tristesse, les derniéres attaches invisibles.
Tu sens ce vent passer a travers toi,

comme s'il t'ouvrait a un espace nouveau — clair, vaste, paisible.
Ton corps respire librement.

Ton ame se dilate.

Tu es libre.

Je laisse aller.

Je me libére de mes chaines intérieures.

Je redeviens souffle et présence.

@ 5. L'espace du coeur

Porte maintenant ton attention sur ton coeur.

Respire a travers lui.

Il est léger, ouvert, pur.

Un espace immense s'y est créé.

Dans cet espace, tout peut circuler : 'amour, la paix, la clarté, la compassion.
Tu n'as plus besoin de retenir, de contréler, de t'accrocher.

Tu peux simplement étre.

Mon coeur est libre.

Mon cceur est pur.

Je suis en paix.
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= 6. L'état de Grace

Laisse maintenant la lumiere emplir tout ton étre.

Elle descend du sommet de ta téte, glisse dans ton cceur, se répand jusqu’a tes
pieds.

Elle ne brdle pas: elle éleve.

Elle ne force pas: elle apaise.

Elle tenveloppe de sa clarté dorée et t'invite a ne faire plus qu'un avec la Paix.
Je suis libre, et dans cette liberté, je trouve la Paix.

Je suis pur, et dans cette pureté, je trouve la Joie.

Je suis entier, et dans cette unité, je trouve I'Harmonie.

(7 7. Retour et gratitude

Respire profondément.

Sens ton corps, ton souffle, ton ancrage.

Tu es léger-ere, aligné-e, serein-e.

Prends un instant pour remercier :

ton coeur, ton souffle, la Vie.

Remercie-toi d'avoir eu le courage de libérer.
Je suis la Paix retrouvée.

Je suis la Lumiére apreés la traversée.

Je suis libre.

(Reste quelques instants en silence. Puis reviens doucement au monde,
le coceur clair, le souffle Iéger, le regard neuf))
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(- Méditation guidée : S’'ancrer a
la Terre, S'unir au Présent

(Installe-toi confortablement, assis-e ou debout. Les pieds bien a plat au sol. Les
mMains reposant naturellement sur les cuisses ou le long du corps. Laisse ton
regard se poser doucement ou ferme les yeux.)

+» 1. Le souffle, porte d’entrée du présent

Respire profondément.

Inspire lentement par le nez...

Expire par la bouche, doucement, complétement.

Encore une fois...

Inspire la vie, la lumiére...

Expire les tensions, les pensées, le trop-plein.

Laisse ton souffle devenir fluide, naturel, commme une vague tranquille.
Avec chaque respiration, sens ton corps s'apaiser, s'alourdir un peu plus...
Tu n'as rien a faire, simplement étre ici, maintenant.

O 2. Sentir le contact avec la Terre

Porte ton attention sur la plante de tes pieds.

Sens leur contact avec le sol.

Sens la solidité, la stabilité sous toi.

Imagine que sous tes pieds, la Terre respire aussi.

Une présence vaste, silencieuse, bienveillante.

Elle t'accueille, te soutient, sans condition.

A chaque expiration, sens-toi descendre un peu plus vers la Terre.
A chaque inspiration, ressens son énergie douce remonter vers toi.

& 3. Lesracines

Imagine maintenant que de fines racines lumineuses se déploient depuis tes
pieds.

Elles plongent profondément dans le sol, traversant les couches de terre, de
roche, d'eau...

Elles vont jusqu'au cceur chaud, vibrant de la Terre.

Ressens la connexion : un fil d'énergie vivant entre toi et la Terre-Mére.

Par ces racines, tu libéres tout ce qui te pése : les pensées, la fatigue, les doutes...
La Terre les accueille et les transforme.

Et en retour, elle t'envoie sa force tranquille.

Une énergie rouge, chaude, stable.
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Elle remonte par tes racines, tes pieds, tes jambes, ton bassin.

Elle te remplit d'une sensation de sécurité, de confiance, d'incarnation. ., 4. L'axe
Terre-Ciel

A présent, imagine au sommet de ta téte un rayon de lumiére dorée.

[l monte vers le ciel, se relie a la Source, au Soleil, a la Conscience infinie.
Entre le Ciel et la Terre, tu es le trait d'union.

Ton corps est un axe vivant :

La Terre te nourrit, le Ciel t'inspire.

Sens-toi aligné-e, centré-e, présent-e.

Ni dans le passé, ni dans le futur.

Juste ici, pleinement ancré-e dans le moment.

@ 5. Le ceoeur, centre de I'équilibre

Porte ton attention sur ton coeur.

Inspire dans ton coeur, expire a partir de ton coeur.

Sens que la stabilité de la Terre et la lumiéere du Ciel s'unissent en toi.
Elles se rencontrent dans ton centre, dans la paix et la douceur.

Tu es enraciné-e et libre.

Solide et ouvert-e.

Présent-e et vivant-e.

¥ 6. Cloture

Prends encore quelques respirations profondes.

Sens ton corps, ton souffle, ton ancrage.

Lorsque tu seras prét-e, bouge doucement les doigts, les orteils,
et rouvre les yeux en gardant cette sensation d'étre pleinement la.
Je suis ici et maintenant.

Je suis relié-e a la Terre et au Ciel.

Je marche ancré-e, en paix, en conscience.
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¥, Méditation guidée : Apaiser
les Feux Intérieurs - L'alchimie
de I'Ombre

(Installe-toi dans un espace calme. Ferme les yeux.
Assieds-toi ou allonge-toi confortablement.
Respire lentement. Laisse ton souffle t'ouvrir la porte du monde intérieur.)

1. Entrer dans le silence

Inspire profondément par le nez...
Expire par la bouche...

Encore une fois : inspire la lumiére,
expire la tension.

Ressens ton corps qui s'alourdit doucement, ton souffle qui s'apaise.
Tout autour de toi devient silence.
C'est un silence vivant, accueillant — un seuil vers ton intériorité.

Tu N'as rien a combattre, rien a fuir.
Seulement a descendre, en douceur, vers la profondeur de toi-méme.

@ 2. La descente dans I'Ombre

Imagine que tu te tiens a I'entrée d'une caverne lumineuse et sombre a la fois.
C'est le sanctuaire de ton inconscient, le lieu ou résident tes feux intérieurs :
les peurs, les coléres, les blessures, les tensions anciennes.

Tu ressens peut-étre une appréhension...

Mais souviens-toi : tu es le témoin, la conscience qui éclaire.

Tu descends lentement, guidé-e par ton souffle.

A chaque pas, tu t'enracines plus profondément dans la Terre et en toi-méme.

Ce n'est pas en fuyant 'Ombre que je deviens lumiére,
mais en la regardant avec douceur et clarté.

& 3. Rencontrer les feux intérieurs

Au coeur de cette caverne, tu percois plusieurs flammes.
Elles bralent a I'intérieur de ton étre :
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la flamme de la peur, de la colére, de la tristesse, de I'angoisse.

Observe-les sans jugement.
Elles ne sont ni mauvaises ni ennemies : elles sont de I'énergie —
une force qui demande a étre reconnue, respirée, transformée.

Approche-toi de ces feu

X.

Respire profondément.

A chaque inspiration, tu accueilles leur message.

A chague expiration, tu laisses se dissoudre la charge, la douleur, la tension.

Tu n'éteins pas le feu — tu le transformes.
Tu crées un contre-feu de conscience et de compassion.

J'accueille mes flammes intérieures.
Je les regarde sans peur.
Par ma présence, elles se pacifient.

4. Le Feu qui purifie

Imagine maintenant que toutes ces flammes se rassemblent en une seule.
Une flamme claire, douce, dorée.
Ce feu n'est plus destructeur : il est purificateur, guérisseur.

Il brdle sans blesser.

Il consume les vieux schémas, les @émotions stagnantes, les mémoires lourdes.
Laisse-le passer a travers toi — dans ta poitrine, ton ventre, ton dos, tes mains.
Ce feu nettoie, libére, apaise.

Tu sens peu a peu une légereté nouvelle.
Le feu devient lumiere.
La lumiére devient paix.

& 5. Le souffle de I'apaisement

Laisse maintenant ton souffle devenir comme une brise fraiche.

Elle passe sur les braises, les apaise, les transforme en cendres fécondes.
Ces cendres nourrissent la terre de ton étre.

De cette terre apaisée naitra la paix, la pureté, I'hnarmonie.

Respire profondément.

Tu sens I'équilibre revenir.
Les émotions se sont apaisées, I'énergie circule librement.
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6. Retour vers la clarté

Tu remontes doucement de ta caverne intérieure.
Tu sens ta colonne comme un axe lumineux :
les racines plongées dans la Terre, la téte tournée vers la lumiéere du Ciel.

Ton coeur est calme.
Ton esprit clair.
Tu as visité 'Ombre et en as extrait la lumieére.

Je suis le feu et la paix.
Je suis 'Ombre et la lumiére réunies.
J'avance dans I'équilibre et la clarté.

¥ 17, Cloture

Prends encore quelques respirations profondes.
Sens ton corps, ici, maintenant.

Bouge doucement les doigts, les orteils, les épaules.
Quand tu te sentiras prét-e, ouvre les yeux.

Reste quelques instants dans le silence,
reconnaissant-e envers ton propre courage.

J'ai traversé mes feux intérieurs.
J'en ressors plus pur-e, plus paisible, plus entier-ére.
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« Méditation guidée:
Renaissance — Du Souffle de
I’Eau a la Lumiere

(Installe-toi confortablement. Ferme les yeux.
Laisse ton souffle devenir fluide et lent, comme le mouvement d'une vague.
Si possible, écoute un fond sonore d'eau, de gongs ou de bols cristallins.)

& 1. Entrer dans I'Eau — Retour aux sources

Respire profondément.Inspire la douceur,

Expire tout ce qui te retient, tout ce qui pése.

Imagine maintenant que ton corps repose sur la surface d'une eau tiede et
bienveillante.

L'eau te porte, t'enveloppe, te berce.

Tu n'as rien a faire, rien a contréler — juste te laisser flotter.
Chaque respiration te plonge un peu plus dans la détente,
comme si tu revenais dans le ventre de la Terre,

dans la matrice originelle ou tout commence.

Je reviens a la source.

Je me laisse porter par l'eau.

Je redeviens fluide, libre, pur.

2. La Plongée — L'imprégnation originelle

Sens maintenant que tu descends doucement sous la surface.
Tout devient silence, douceur, profondeur.

La lumiere se tamise, le monde extérieur s'efface.

Tu entres dans les eaux profondes de ton étre.

C'est une immersion dans ta mémoire la plus ancienne,

celle de la vie, du commencement, du souffle avant la naissance.
L'eau t'enveloppe, t'invite a lacher :

les tensions, les émotions lourdes, les pensées qui t'enchainent.
Tout se dissout dans son immensité bienveillante.

Je m’abandonne a l'eau.

Elle lave mes peurs,

Elle purifie mes mémaoires,

Elle me rend a ma nature véritable.
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¥ 3. L'Eau guérit — le Silence du coeur

Laisse-toi bercer par cette sensation d'unité.

Ton souffle est lent, paisible.

Ton ceoeur bat au rythme de la mer intérieure.

C'est ici que nait la paix.

C'est ici que se réconcilient toutes les parts de toi.
Tu sens la Pureté t'imprégner,

la Paix t'envanhir,

I'Harmonie renaitre dans ton corps et dans ton ame.
Tu es 'Eau. Tu es le Silence. Tu es la Vie.

4. La Remontée — Vers la lumiere

L'eau devient plus claire.

Tu sens la lumiere filtrer a travers les vagues.
Quelgue chose en toi aspire a remonter, a s'élever.
Chaque respiration t'éléve doucement vers la surface.
Tu sens I'appel de I'air, du ciel, de la lumiere.

Ton corps devient plus léger, ton cceur plus vaste.
Tu traverses la surface... et la lumiére t'inonde.
C'est la renaissance.

Jerenais a la lumiere.

Je redeviens souffle, clarté, conscience.

Je laisse jaillir 1a joie, la paix, I'amour.

+ 5. La Lumiére — L'Elévation

La lumiere t'enveloppe, dorée, chaude, bienfaisante.
Elle entre par ta peau, ton coeur, ton souffle.
Elle guérit, illumine, éléve.

Tu sens que ton étre tout entier s'ouvre, comme un lotus au soleil.

L'eau t'a rendu pur-e.

La lumiére t'éléve vers I'narmonie et la spiritualité.

Je suis le Phoenix qui renait de ses eaux et de ses cendres.
Je suis la Paix, la Pureté, 'Harmonie incarnée.

Je respire la Lumiére. Je deviens la Lumiere.
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@ 6. Intégration — Le retour a soi

Respire lentement.

Sens ton corps, ton souffle, ton ancrage.

Tu es a la fois I'eau et la lumiere.

Tu es la vie qui circule et se renouvelle sans fin.

Je suis renaissant-e, apaisé-e, présent.e.

Je marche dans la lumiére, enraciné-e dans la paix.

Quand tu seras prét-e, bouge doucement les doigts, les orteils,

et rouvre les yeux en gardant cette sensation d'unité, de douceur et de clarté.
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