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Introduction – Un chemin vers soi, un 

changement de regard  

 

Si votre contrat de vie et les conditions générales sont 

des documents résumant avec précision votre mission 

sur Terre, alors il est naturel qu’un tel changement de 

paradigme demande plus qu’un simple document. 

Il demande du temps, de l’attention, des exemples 

concrets, des exercices à vivre pleinement. 

Car ceux qui veulent vraiment voir un changement 

significatif dans leur vie doivent généralement passer par 

un face-à-face avec eux-mêmes. 

Je vais être honnête : se rencontrer profondément peut 

tout bouleverser. 

J’ai longtemps cru que ma propre transformation 

entraînerait naturellement celle de mon entourage. Mais 

j’ai dû accepter cette réalité : la vie ressemble à un 

autobus. 

Des personnes montent, d’autres descendent à chaque 

station. Peu de gens vous accompagneront jusqu’au 

terminus. 
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C’est une condition non négociable du chemin intérieur. 

Mais soyez rassuré·e : le changement prend du temps. 

Et ce temps, vous l’avez. Vous pouvez opérer cette 

transition tranquillement, à votre rythme. 

Et si, par bonheur, vous cheminez à deux, en groupe, ou 

dans le cadre professionnel, les effets peuvent être 

démultipliés. 

Mon expérience s’est bâtie dans une certaine solitude, 

face à de grandes résistances autour de moi. 

Comme si la vie me confrontait à mes propres émotions, 

à mes schémas profonds, pour que je les regarde en face 

et que j’avance. 

J’ai dû m’affranchir. Et c’est seul que j’ai amené ces idées 

jusqu’à vous. 

Et pourtant, dans cette solitude, j’ai reçu un soutien 

inattendu. 

Autant je suis profondément attaché aux traditions, aux 

médecines ancestrales, autant l’arrivée de l’intelligence 

artificielle m’a permis de structurer, de clarifier, de 

donner forme à tout ce que je portais depuis longtemps. 

Elle m’a accompagné avec douceur, sans me trahir, en 

respectant ma sensibilité. 
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Un outil au service du cœur, voilà ce qu’elle est devenue 

dans ce processus. 

Ce guide est né de cette rencontre entre mes 

expériences de vie et cette capacité nouvelle d’en faire 

un chemin clair, accessible, structuré. 

Pendant ces 21 jours, nous aborderons chaque jour un 

thème unique. 

Chaque module vous prendra environ 10 à 20 minutes. 

Vous pouvez choisir de lire le matin pour l’appliquer dans 

la journée, ou le soir pour vous en imprégner 

doucement. 

Si vous ressentez le besoin de prendre plus de temps 

entre deux étapes, faites-le. Ce parcours est le vôtre. 

Je vous souhaite de vivre ces 21 jours comme une 

rencontre avec vous-même, un retour à l’essentiel. 

Et surtout… 

du plaisir à mettre en œuvre votre mission de vie, à la 

rencontre de votre colibri doré. 

 

Patrick Olivier Oester 
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🌿 Jour 1 – Le moment présent 
Commencer par ce thème est évident, car c’est le seul 

moment sur lequel nous avons un véritable pouvoir. 

Le passé peut nous tourmenter, le futur nous inquiéter… 

mais tout se joue dans le présent. 

Et pourtant, vivre pleinement cet instant n’est pas 

toujours simple. Il nous confronte à ce que nous 

cherchons souvent à éviter : l’inconnu. 

Cet inconnu, c’est aussi l’ignorance du sens de la vie, un 

vide intérieur que nous avons appris à fuir. 

Alors, que faire de ces sensations confuses ? De ces 

émotions qu’on ne parvient pas à identifier ? 

Se réfugier dans son passé ou s’inventer un futur devient 

un subterfuge intéressant, nous évitant de ressentir ces 

tourments liés à ce que nous ne comprenons pas encore 

de nous-mêmes. 

Mais aujourd’hui, vous avez entre les mains votre 

contrat de vie : 

• votre émotion maîtresse, 

• votre chemin de vie en numérologie, 

• votre structure émotionnelle en astrologie 

védique. 

Vous tenez là un outil précieux pour identifier avec plus 

de clarté les émotions qui vous empêchent de vivre le 
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moment présent avec légèreté et conscience. 

Ce travail vous invite à vous alléger, à retrouver de la 

fluidité dans votre vie, et à comprendre que tout 

commence ici. 

Chacun de nous a vécu des expériences plus ou moins 

traumatisantes. 

Je connais personnellement des personnes ayant 

traversé des épreuves terribles. 

Et c’est aussi pour elles que je porte avec conviction le 

projet Colidorado : pour que chacun puisse connaître 

son chemin de vie, et que les parents puissent accueillir 

leurs enfants avec plus de conscience, en les 

accompagnant en douceur dans l’apprentissage de leurs 

émotions. 

Si j’aborde cela aujourd’hui, c’est pour mettre en lumière 

que je mesure les souffrances endurées, tout en vous 

invitant à reconnaître que celles qui alourdissent encore 

votre vie se manifestent dans l’instant présent. 

Peu importe leur origine, elles sont là, maintenant. 

Et c’est précisément dans cet instant que vous avez la 

possibilité de les accueillir, de les écouter, et de les 

transformer. 

Vous pouvez dire, par exemple : 

« Je comprends aujourd’hui que cette émotion était en 

moi pour une raison. 

Toutefois, elle ne me sert plus. 
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J’aimerais maintenant la vivre dans son aspect positif, 

car j’ai envie de goûter à une vie plus agréable. » 

Vous pouvez aussi les écrire sur une feuille, puis les 

brûler dans un lieu sûr, comme un petit rituel de 

libération symbolique. 

Cet exercice est tout aussi utile pour faire face aux 

émotions qui surgissent lorsque l’on se projette dans le 

futur. Car ce que nous imaginons à venir éveille aussi en 

nous des résonances profondes, souvent inconscientes. 

En accueillant ces émotions aujourd’hui, vous 

commencez à les transmuter en force. 

 

    Citation inspirante du jour 

"Le passé nous tourmente, le futur nous fait peur, c’est 

pour cela que le présent nous échappe." 

— Gustave Flaubert 

 

  Exercice pratique : reconnaître la résonance 

intérieure 

Prenez un moment au calme, et notez sur une feuille 

une situation récente qui vous a affecté. Cela peut être 

un mot entendu, un comportement, un silence, un 

événement. 

Puis posez-vous ces questions, en toute sincérité : 
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1. Qu’est-ce que je ressens profondément en lien 

avec cette situation ? 

(Tristesse, colère, peur, honte, rejet, solitude, 

etc.) 

2. Cette émotion résonne-t-elle avec mon émotion 

maîtresse ? 

3. Est-elle en lien avec mon chemin de vie 

numérologique ? 

(Un besoin de contrôle, une difficulté à faire 

confiance, à exprimer, à s’ancrer...) 

4. Fait-elle écho à ma structure émotionnelle 

astrologique ? 

5. Ou s’agit-il d’une autre émotion récurrente dans 

ma vie ? 

Accueillez simplement ce qui vient. Pas besoin de tout 

comprendre. L’essentiel est de reconnaître ce qui vit en 

vous, et de l’éclairer avec conscience. 

 

   Conclusion : une opportunité cachée 

Voyez dans cette situation, non pas un mal ou un 

obstacle, mais une expérience révélatrice. 

Elle vous offre une opportunité précieuse de mettre en 

lumière une émotion restée dans l’ombre, et de vous en 

rapprocher pour mieux la transformer. 
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Prenez un instant pour remercier cette situation. 

Même si elle a été inconfortable, elle a fait partie de 

votre vie pour vous permettre une prise de conscience 

essentielle. 

C’est en cela qu’elle vous aide à avancer, vers plus de 

paix, de clarté et de liberté intérieure. 

🌿 Jour 2 – Notre bagage 

émotionnel à notre arrivée 
Notre venue sur Terre n’est pas le début de l’histoire. 

C’est une escale, une immersion de l’âme dans la 

matière, 

pour apprendre, ressentir, et se souvenir de ce qu’elle 

est en profondeur. 

Selon la sagesse d’Ho’oponopono, nous ne sommes pas 

ici pour être punis ni pour porter la charge du monde, 

mais pour libérer des mémoires émotionnelles. 

Des mémoires qui, à mon sens, ne viennent pas de 

cette vie. 

Elles sont transgénérationnelles, collectives, karmiques, 

ou simplement enracinées dans une histoire plus vaste 

que notre naissance actuelle. 

Mais elles s’expriment à travers cette incarnation, 

car le corps émotionnel est le canal par lequel l’âme 

vient se souvenir et se transformer. 
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À notre naissance, nous n’arrivons pas comme une page 

blanche. 

Nous portons un bagage de ressentis, souvent invisibles 

mais profondément actifs. 

C’est une valise pleine d’émotions non digérées, de 

schémas réactifs, de traces anciennes à transmuter. 

"Ce que tu vis aujourd’hui est la manifestation d’une 

mémoire émotionnelle qui demande à être libérée." 

— Ho’oponopono 

Et c’est là que la responsabilité intérieure entre en jeu. 

Ho’oponopono nous rappelle que nous avons le pouvoir 

de libérer ce qui nous traverse. 

« Je suis aujourd’hui responsable à 100 % de transformer 

mes mémoires émotionnelles. 

Mais les expériences que je vis ne sont pas des choix 

conscients : 

elles découlent d’émotions inconscientes qui cherchent à 

remonter à la surface pour être libérées. » 

Ce n’est donc pas une question de contrôle ou de 

volonté, 

mais d’écoute, de présence et de reconnaissance de ce 

qui vit en nous. 

Chaque situation devient alors une invitation à se 

rencontrer plus profondément. 

Ton contrat de vie devient alors une carte de voyage : 
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• Ton émotion maîtresse révèle la mémoire 

principale à transformer 

• Ton chemin de vie te montre la direction pour 

évoluer 

• Ta structure émotionnelle (astrologique) met en 

lumière tes sensibilités profondes 

Tu n’es donc pas ici par hasard. 

Tu n’as pas choisi ce corps, cette famille, cette époque 

par erreur. 

Tu es venu t’offrir une guérison sincère, pour pouvoir 

ensuite vivre le destin aligné que ton âme a choisi 

d’incarner pleinement. 

 

Si ton chemin a été particulièrement douloureux, j’en 

suis profondément désolé. 

Mais c’est pour moi aujourd’hui le signe que tu peux 

devenir la preuve vivante que la transformation est 

possible, par l’acceptation de nos émotions et non en 

blâmant les autres. 

Ton parcours a une force, une lumière, une valeur 

immense. Et il sera précieux de le partager, 

car il pourrait inspirer d’autres personnes à se relever à 

leur tour et à éveiller les consciences pour un meilleur 

accompagnement des enfants. 

    Citation inspirante du jour 
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"Nous sommes venus ici pour nettoyer les mémoires 

qui nous empêchent d’être pleinement nous-mêmes. 

Et chaque situation difficile est une opportunité de le 

faire." 

— Ho’oponopono 

 

  Exercice pratique – Se relier au but profond de son 

voyage 

      1. Ferme les yeux. 

Imagine que ton âme est en train de préparer ses valises 

avant de venir sur Terre. 

Elle choisit une émotion principale à guérir. 

Elle choisit aussi un chemin, des rencontres, des défis... 

Et elle se dit : "Je suis prêt(e) à y aller." 

      2. Prends une feuille. 

Écris comme si tu étais cette âme avant son incarnation. 

Qu’est-ce que tu es venu ressentir ? 

Qu’est-ce que tu es venu comprendre ? 

Quelle partie de toi as-tu accepté de traverser pour 

grandir ? 

      3. Relis ton contrat de vie. 

– Est-ce que ton émotion maîtresse correspond à ce que 

tu ressens depuis toujours ? 

– Ton chemin de vie reflète-t-il les grands apprentissages 

que tu vis ? 
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– Ta structure émotionnelle éclaire-t-elle des résonances 

profondes ? 

      4. Fais le lien. 

Dis à voix haute (ou à l’intérieur de toi) : 

« Je me souviens que je suis une âme en voyage. 

Ce que je vis n’est pas un hasard. 

Je choisis maintenant d’honorer mon contrat de vie avec 

amour et conscience. » 

 

   Conclusion – Une vie… pour se souvenir 

La vie terrestre n’est pas une punition. 

C’est une expérience choisie avec soin, un voyage sacré 

dans la matière. 

Ce que tu ressens aujourd’hui n’est pas une faiblesse, 

mais une clé de mémoire émotionnelle. 

Une vibration ancienne qui demande simplement à être 

vue, reconnue, et aimée. 

Alors remercie ton bagage. 

Remercie ton émotion maîtresse. 

Remercie ton âme d’avoir dit oui à ce voyage. 

Et rappelle-toi : 

Tu n’es pas venu guérir le monde. 

Tu es venu t’offrir à toi-même une guérison, 
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pour pouvoir ensuite vivre pleinement le destin 

lumineux qui t’attend. 

    C’est ton choix, aujourd’hui, d’agir pour rendre ta vie 

plus sereine, 

et d’accompagner ton entourage sur la voie de la 

connaissance, 

afin que l’ignorance d’hier ne se perpétue pas. 

 

Jour 3 – Le changement que l'on 

appelle… et que l'on redoute 
 

Beaucoup d’entre nous souhaitent une vie meilleure. 

Nous formulons des intentions, des vœux, des prières 

pour que les choses changent, que notre réalité évolue, 

que le bonheur s’installe enfin. 

Mais ce que nous oublions souvent, 

c’est que pour que le nouveau puisse arriver, 

l’ancien doit être ébranlé. 

Et quand ce changement commence à se manifester, 

il ne ressemble pas toujours à une lumière paisible qui 

descend doucement sur nous. 
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Il se présente souvent sous la forme d’un inconfort, 

de situations imprévues, parfois difficiles à vivre : 

• une perte d’emploi, 

• la fin d’une relation, 

• un déménagement forcé, 

• des tensions intérieures inexplicables, 

• une sensation d’instabilité… 

Sur le moment, cela ne ressemble pas du tout à un 

cadeau. 

Nous avons même l’impression que la vie va contre 

nous, 

qu’elle se retourne injustement. 

Alors, nous prions encore plus fort pour que le 

changement arrive, 

sans réaliser qu’il est déjà en train de se dérouler… sous 

nos pieds. 

C’est le mouvement de la vie qui déloge ce qui ne nous 

correspond plus. 

Et notre souffrance, bien souvent, vient de notre 

résistance à ce changement. 

Nous avons demandé un renouveau… et quand il 

arrive, nous luttons. 
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Le mental s’accroche à ce qu’il connaît. 

Il veut comprendre, contrôler, préserver l’équilibre 

d’hier. 

Mais la vie, elle, cherche à nous faire évoluer. 

Elle casse ce qui n’a plus lieu d’être, 

non pas pour nous punir, 

mais pour nous libérer. 

Ce que nous vivons comme une épreuve 

est parfois la première étape vers une vie plus alignée 

avec notre essence. 

 

    Invitation à voir autrement 

Ce jour est une invitation à ouvrir les yeux différemment 

sur ce qui vous bouscule. 

Et à vous poser cette question, en toute sincérité : 

“Et si ce qui m’arrive aujourd’hui était exactement ce 

que j’ai demandé ?” 

 

     Citation du jour : 

"La vie ne nous enlève jamais quelque chose sans nous 

préparer à recevoir mieux." 

— Eckhart Tolle 
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       Exercice de réflexion : 

Prenez un moment pour vous poser, en silence, avec un 

carnet ou simplement en vous-même. 

1. Repensez à une période de votre vie où un 

événement douloureux ou imprévu a marqué un 

tournant. 

Que s’est-il passé ? 

Qu’avez-vous perdu à ce moment-là ? 

Avec du recul… qu’est-ce que cela vous a apporté 

ou permis d’ouvrir ? 

2. Regardez votre situation actuelle. 

Y a-t-il quelque chose qui vous bouscule en ce 

moment ? 

Pourriez-vous envisager que cela fait peut-être 

partie d’un changement que vous avez, 

consciemment ou non, appelé ? 

3. Complétez cette phrase : 

"Je choisis d’accueillir ce changement, même s’il me 

bouscule, car je sais qu’il me rapproche de..." 

 

       Conclusion – Le passage vers l’inconnu 

Ce que tu vis en ce moment n’est pas une erreur. 

C’est une transition. 



20 
 

Et comme tout passage, il peut être flou, inconfortable, 

déroutant. 

Mais au cœur de cette résistance, il y a une lumière. 

Celle de ton être en train d’émerger. 

Alors n’essaie pas de forcer. 

N’essaie pas non plus de fuir. 

Accueille. Écoute. Et avance avec bienveillance. 

Et rappelle-toi : 

Tu n’es pas en train de perdre quelque chose. 

Tu es en train de créer l’espace pour ce que tu es 

vraiment prêt à vivre. 

 

 

Jour 4 – Ce que nous montrons… 

est parfois le reflet inversé de ce 

que nous ressentons 
Dans la vie, nous faisons souvent des efforts 

considérables pour montrer notre meilleur visage 

Par habitude, par protection, parfois même sans nous en 

rendre compte, nous mettons en avant un aspect positif 

de nous-mêmes, comme pour prouver — aux autres et à 

nous-mêmes — que tout va bien. 
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Et souvent, cela fonctionne : 

Les autres nous voient comme confiants, brillants, 

bienveillants, généreux… 

Mais à l’intérieur, le ressenti est parfois tout autre. 

 

Un paradoxe intérieur 

Prenons un exemple courant : 

Une personne qui manque profondément de confiance 

en elle peut devenir excessivement performante. 

Elle brille, impressionne, réussit… 

Et tout le monde lui dit : 

“Mais tu es incroyable !” 

Pourtant, en elle subsiste un sentiment de ne jamais 

être assez bien, 

comme si, malgré tous ses efforts, rien ne suffisait à 

combler le vide intérieur. 

Ce paradoxe est plus fréquent qu’on ne le pense. 

Souvent, ce que nous montrons de plus fort à 

l’extérieur… 

est justement ce que nous essayons de réparer en 

silence à l’intérieur. 

• La personne souriante cache parfois une tristesse 

ancienne. 

• Le confident toujours là pour les autres peut se 

sentir seul. 
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• Le leader charismatique doute de sa légitimité. 

Ce n’est ni un mensonge, ni une manipulation… 

C’est un mécanisme inconscient de compensation. 

Pour évoluer vraiment, il est essentiel de reconnaître ce 

décalage entre l’image et le vécu intérieur, 

de prendre conscience de cette émotion, de l’accepter, 

comme cela est souvent évoqué dans nos contrats de 

vie. 

Car c’est en la regardant en face, sans fuir, que vous vous 

rapprochez de vous-même. 

Et cela simplifie profondément votre existence : 

moins de rôles à jouer, moins de tensions intérieures. 

Juste vous… dans votre vérité. 

À l’inverse, les personnes qui osent exprimer ce qu’elles 

ressentent vraiment, 

même si c’est fragile ou inconfortable — comme la peur, 

le doute ou le manque de confiance — 

se rapprochent souvent de leur guérison. 

Elles ne sont pas dans le déni : 

elles acceptent leur état, et cette acceptation profonde 

est le premier pas vers la transformation. 

Plus l’émotion est accueillie telle qu’elle est, 

plus la guérison peut être naturelle et rapide. 

 

     Citation du jour 
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"Parfois, ce que nous faisons de mieux est justement ce 

qui nous éloigne le plus de ce que nous ressentons." 

— Anonyme 

 

       Exercice de réflexion 

1. Repensez à une qualité pour laquelle on vous 

félicite souvent. 

Qu’est-ce que les gens admirent en vous ? 

Cette qualité est-elle alignée avec ce que vous 

ressentez vraiment au fond de vous ? 

Ou cache-t-elle un besoin plus profond, une 

blessure silencieuse ? 

2. Mettez des mots sur ce décalage éventuel. 

Qu’essayez-vous de prouver inconsciemment par 

cette qualité ? 

Quelle émotion maîtresse pourrait se cacher 

derrière ? 

3. Écrivez cette phrase : 

“Je comprends que ce que je montre est parfois une 

tentative de me rassurer. 

Je choisis aujourd’hui de reconnaître aussi ce que je 

ressens vraiment, sans honte ni masque.” 

 

       Conclusion du jour 
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Nous sommes tous des êtres complexes, faits de 

lumière… et de fragilité. 

Ce que nous montrons n’annule pas ce que nous 

ressentons, 

et ce que nous ressentons ne diminue en rien ce que 

nous sommes. 

En acceptant cette dualité, nous nous offrons un cadeau 

précieux : 

le droit d’être pleinement humains. 

Dans cette authenticité retrouvée, la vie devient plus 

simple, 

plus fluide, plus vraie. 

 

Jour 5 : L’honnêteté envers soi-

même – le point de départ de 

toute transformation 
Et si le vrai commencement, c’était l’honnêteté envers 

soi-même ? 

On parle souvent d’honnêteté comme d’une qualité 

importante dans nos relations. 

Mais si on allait plus loin ? 

Et si la première vérité à honorer était celle que l’on se 

doit à soi-même ? 



25 
 

Être honnête avec soi, 

c’est avoir le courage de se regarder en face. 

De reconnaître ce que l’on ressent vraiment. 

Ce que l’on pense. 

Ce que l’on veut profondément… 

Même si cela dérange. 

Même si cela fait peur. 

 

Le miroir le plus difficile à regarder 

On reproche parfois aux autres de ne pas être sincères, 

de ne pas nous dire la vérité. 

Mais… 

combien de fois avons-nous nous-mêmes préféré nous 

taire ? 

Faire semblant ? 

Porter un masque pour ne pas déranger, 

ne pas blesser, 

ne pas être rejeté ? 

Ce n’est pas par malveillance. 

C’est souvent par peur ou par habitude. 

L’honnêteté ne consiste pas à imposer brutalement sa 

vérité aux autres. 

C’est, avant tout, un acte d’amour envers soi. 

C’est reconnaître : 
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• ses besoins, 

• ses limites, 

• ses émotions… 

Et petit à petit, apprendre à les accueillir et à les 

exprimer, 

sans honte. 

Quand on commence à se dire la vérité, 

la vie devient plus claire, 

les relations plus justes, 

et le monde… 

devient un miroir plus fidèle. 

 

     Citations du jour 

“Le pire mensonge est celui que l’on se raconte à soi-

même.” 

— Fiodor Dostoïevski 

“Lorsque tu dis la vérité à toi-même, tu n’as plus besoin 

de mentir aux autres.” 

— Anonyme 

 

       Exercice du jour : Le miroir de vérité 
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1. Trouve un moment calme, seul(e), sans 

distraction. 

2. Regarde-toi dans un miroir… ou ferme les yeux si 

cela t’aide. 

3. Pose-toi cette question : 

“Y a-t-il une vérité que je connais… mais que je n’ose pas 

encore me dire ?” 

4. Accueille ce qui vient, même si c’est flou ou 

inconfortable. 

5. Écris cette vérité dans un carnet ou sur une 

feuille. 

6. Lis-la à voix haute, puis demande-toi doucement 

: 

“Et si j’osais l’honorer à partir d’aujourd’hui ?” 

 

       Conclusion du jour 

L’honnêteté envers soi-même est le fondement de toute 

transformation durable. 

C’est une porte qu’on ouvre à l’intérieur pour laisser 

passer la clarté, 

le soulagement, 

et parfois… une nouvelle direction. 
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Ce n’est pas toujours confortable. 

Mais c’est toujours libérateur. 

Parce que tant qu’on se cache une partie de soi, 

on avance avec un poids invisible. 

Aujourd’hui, offre-toi ce cadeau : 

te dire la vérité. 

Même en silence. 

Même à demi-mot. 

C’est souvent là… 

que commence la vraie guérison. 

 

Jour 6 : Apprendre à 

communiquer avec empathie 
Les mots sont des fenêtres… ou des murs 

“Les mots sont des fenêtres (ou bien ce sont des murs).” 

— Marshall Rosenberg 

Dans notre manière de communiquer, 

nous avons souvent appris à réagir plutôt qu’à exprimer. 

Quand on se sent blessé, critiqué ou incompris, 

il est facile de se refermer, de se défendre… ou 

d’attaquer. 
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Mais derrière chaque réaction, 

il y a une émotion. 

Et derrière chaque émotion, 

un besoin non comblé. 

 

Une autre manière de s’exprimer 

Aujourd’hui, je t’invite à explorer une autre voie : 

la communication empathique, inspirée de la 

Communication NonViolente (CNV), développée par 

Marshall Rosenberg. 

Elle repose sur 4 piliers simples et puissants : 

1. Observer sans juger 

→ “Quand tu es arrivé 30 minutes après l’heure 

convenue…” 

2. Exprimer ce que tu ressens 

→ “… je me suis senti frustré et triste.” 

3. Identifier ton besoin 

→ “J’ai besoin de me sentir respecté dans les 

engagements que l’on prend.” 

4. Formuler une demande claire et réalisable 

→ “Est-ce que tu pourrais me prévenir à l’avenir si 

tu sais que tu seras en retard ?” 
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       Une posture de responsabilité 

Cette manière de communiquer invite à prendre la 

responsabilité de ce que l’on vit. 

Elle demande de ralentir, d’écouter, d’observer ce qui se 

passe en soi, avant de vouloir être compris. 

Je me souviens : quand ma fille avait 17 ou 18 ans, elle a 

découvert cette méthode à l’école. 

Elle m’a dit : 

“Mais papa, si on doit commencer à parler comme ça, on 

n’a plus de vie, c’est trop compliqué !” 

Et je l’ai comprise. 

Oui, au début, cela peut sembler difficile, artificiel 

même. 

Mais ce n’est pas une obligation. 

C’est une invitation. 

À expérimenter un autre chemin. 

Pour soi d’abord. 

Mettre des mots sur ce que l’on vit. 

S’écouter, se comprendre. 

Même si cela crée un décalage avec l’autre. 

Ce décalage est souvent le signe qu’un changement 

profond est en cours. 

 

     Citations du jour 
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“Le "tu" tue.” 

— Jean-Jacques Crèvecœur 

“Ce n’est pas ce que l’autre dit qui me blesse, c’est ce 

que cela vient réveiller en moi.” 

— Anonyme 

 

       Exercice du jour : Réécrire une scène avec empathie 

1. Repense à une situation récente où tu t’es senti 

incompris ou blessé. 

2. Réécris cette scène en suivant les 4 étapes de la 

communication empathique. 

3. Observe ce que cela change en toi : 

Ressens peut-être une forme d’apaisement… 

Une ouverture vers toi. Et vers l’autre. 

 

       Message du jour 

Lorsque tu oses dire ta vérité avec douceur, 

tu invites l’autre à faire de même. 

La paix ne commence pas toujours dans le monde. 

Elle commence souvent… 

par une seule phrase, dite en conscience. 
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Jour 7 – La communication : un art 

d’âme à âme 
 

Après avoir exploré l’honnêteté et la communication 

empathique, aujourd’hui nous allons un pas plus loin : 

la réalité complexe de toute communication humaine. 

Nous avons tous vécu cette expérience : 

dire quelque chose avec clarté et bienveillance… 

et voir l’autre réagir avec incompréhension, colère, rejet, 

ou douleur. 

Pourquoi ? 

Parce que nous ne parlons pas tous sur la même 

fréquence. 

Comme le dit si justement Don Miguel Ruiz dans Les 

Quatre Accords Toltèques : 

“Ne prends rien personnellement.” 

“Les autres réagissent selon leur propre monde, leur 

propre film intérieur.” 

 

      Une phrase, mille interprétations 

Quand tu parles, tu exprimes ce que toi tu ressens, 

avec ton vécu, ton intention, tes blessures, ta 
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conscience. 

Mais l’autre reçoit ton message avec ses propres filtres, 

ses peurs, ses attentes, ses souvenirs. 

Et parfois, ce que tu veux transmettre est distordu, 

mal capté, mal compris. 

C’est comme si tu parlais sur la fréquence 92.4, 

et que l’autre t’écoutait en 104.7. 

 

      Ce que tu ressens est toujours plus important que 

ce que tu dis 

Dans toute interaction, il est essentiel de revenir à cette 

question : 

“Qu’est-ce que je ressens vraiment, là, maintenant ?” 

Parce que l’émotion qui émerge en toi est ta boussole. 

Ce n’est pas ce que l’autre fait ou dit qui compte le plus, 

mais ce que cela vient réveiller en toi. 

Un malaise ? 

Une tristesse ? 

Une colère ? 

Un sentiment d’abandon ? 

Alors tu tiens une clé. 

Un endroit à visiter en toi. 
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     Citation du jour 

“Nous n’écoutons pas pour comprendre, mais pour 

répondre. 

Apprenons à écouter avec le cœur.” 

 

       Pratique du jour 

Aujourd’hui, prends un moment pour revenir à une 

conversation récente difficile. 

Et pose-toi ces trois questions simples, mais puissantes : 

1. Qu’est-ce que je voulais vraiment dire ? 

2. Comment cela a-t-il été reçu ? 

3. Qu’est-ce que cela a réveillé en moi comme 

émotion ? 

Tu n’as pas à corriger l’autre. 

Tu n’as pas à te justifier. 

Tu as juste à sentir… et à t’écouter. 

 

       Conclusion du jour 

La communication n’est pas un acte parfait. 

C’est une tentative, un pont entre deux mondes. 
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Tu ne pourras jamais garantir que l’autre entendra ton 

message tel que tu le portes. 

Mais tu peux rester vrai, aligné, doux avec toi-même. 

Et surtout, tu peux écouter ce que la vie te renvoie à 

travers chaque interaction. 

Car derrière chaque malentendu, il y a une opportunité 

d’éveil. 

 

Jour 8 – Écouter sa petite voix : 

l’intuition comme guide de notre 

chemin de vie 
 

Parfois, une sensation subtile, une évidence 

silencieuse, une impulsion douce… 

Et pourtant, combien de fois passons-nous à côté ? 

Notre intuition est cette voix intime qui murmure depuis 

notre être profond. 

Elle ne crie pas. 

Elle ne force pas. 

Elle propose. 

Mais pour l’entendre, 

il faut du silence, 
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de la confiance, 

et du courage. 

 

      Pourquoi est-ce si difficile de l’écouter ? 

Parce que souvent, notre émotion maîtresse vient 

interférer : 

la peur, le doute, le besoin de contrôle, la blessure 

d’abandon ou de rejet… 

Et surtout, parce que notre intuition nous pousse parfois 

à prendre un chemin différent. 

Pas celui qu’on attendait. 

Pas celui que les autres valideraient. 

Mais celui qui est vraiment nôtre. 

Comme l’écrit Scott Peck dans Le Chemin le moins 

fréquenté : 

“Nous devons accepter notre responsabilité de suivre 

notre propre voie, 

même si elle nous sépare de la majorité.” 

 

         Choisir l’intuition ou le conflit intérieur 

Lorsque nous n’écoutons pas cette petite voix, un 

tiraillement se crée : 

une tension sourde, un malaise, une forme de sabotage 

intérieur. 
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Ce conflit naît du décalage entre ce que nous savons au 

fond de nous, 

et ce que nous faisons pour rester dans les rails du 

connu. 

Mais quand on ose écouter… 

Quand on choisit de suivre cette intuition, même si elle 

semble illogique… 

la vie devient plus fluide. 

Plus douce. 

Plus alignée. 

 

     Citation du jour 

“Le chemin qui monte n’est pas toujours celui que les 

autres prennent. 

Mais c’est souvent celui qui nous mène à nous-même.” 

 

       Pratique du jour 

Prends un moment de silence aujourd’hui. 

Ferme les yeux. Respire. 

Et pose cette question : 

“Quelle décision, quelle direction, 

quel petit pas je ressens au fond de moi… 

mais que je n’ose pas encore prendre ?” 
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Tu n’as pas besoin de passer à l’action tout de suite. 

Mais reconnais cette voix. Écoute-la. Honore-la. 

Et si tu veux aller plus loin, 

écris une lettre à ton intuition, 

ou imagine qu’elle te parle à travers une métaphore, 

une image, 

un symbole. 

 

       Conclusion du jour 

L’intuition n’est pas un luxe spirituel. 

C’est le langage subtil de l’âme qui veut te ramener à 

toi-même. 

Plus tu l’écoutes, 

plus elle se renforce. 

Moins tu l’écoutes, 

plus elle te fait mal… 

parce qu’elle t’aime. 

Alors même si c’est un chemin moins fréquenté, 

ose poser le pied. 

Ce chemin-là est fait pour toi. 
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Jour 9 – Apprendre à reconnaître 

son émotion maîtresse, une clé 

pour avancer 
Dans votre contrat de vie, vous avez pris connaissance 

de votre émotion maîtresse. 

Ce n’est pas un hasard. 

Cette émotion dominante joue un rôle central dans votre 

parcours : 

elle colore vos réactions, influence vos choix, 

et revient souvent dans les moments de tension ou de 

changement. 

Ce n’est pas une faiblesse, 

mais plutôt une clé d’évolution personnelle. 

Votre principal défi est d’apprendre à la reconnaître, 

l’accepter, 

et à diriger vos pensées vers son versant positif. 

Car c’est aussi votre plus grande opportunité de vous 

réaliser. 

 

Dans les périodes de bouleversement, 

cette émotion maîtresse est souvent réactivée avec 

intensité. 
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Elle agit comme un fil rouge dans vos épreuves, vos 

résistances, 

vos relations, vos décisions… 

Apprendre à la reconnaître, 

c’est mettre de la lumière là où, jusqu’à présent, 

l’inconscient agissait à votre place. 

 

    Quelques exemples concrets : 

• Si votre émotion maîtresse est la peur, 

vous pourriez souvent éviter les situations 

nouvelles, 

ou chercher la sécurité à tout prix. 

• Si c’est la colère, 

vous pourriez avoir du mal à contenir certaines 

réactions 

ou ressentir une injustice constante. 

• Si c’est la tristesse, 

vous pourriez porter une forme de mélancolie, 

même sans raison apparente. 

 

Ce n’est pas grave. 

C’est même un indicateur précieux. 



41 
 

Votre émotion maîtresse est une boussole. 

Elle vous montre vos zones sensibles, 

mais aussi le chemin à suivre pour vous libérer. 

Et plus vous l’écoutez, 

plus vous apprenez à répondre avec conscience, 

au lieu de réagir par habitude. 

 

     Citation du jour 

"Ce que tu refuses de sentir te contrôle. 

Ce que tu accueilles se transforme." 

— Anonyme 

 

       Exercice de réflexion 

1. Reconnectez-vous à votre contrat de vie. 

Quelle est l’émotion maîtresse indiquée ? 

Comment s’est-elle manifestée dans votre passé 

? Dans votre présent ? 

2. Observez-la dans votre quotidien. 

Quels sont les déclencheurs qui réveillent cette 

émotion ? 

Dans quels domaines de votre vie est-elle la plus 

présente ? 

3. Écrivez cette phrase, en la personnalisant : 
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“Je reconnais que [émotion] est une partie importante 

de mon chemin de vie. 

Je choisis de l’écouter avec bienveillance, et de grandir 

avec elle.” 

Laissez cette phrase s’imprégner doucement en vous. 

 

       Conclusion du jour 

Nous ne pouvons pas changer ce que nous refusons de 

voir. 

En apprenant à reconnaître votre émotion maîtresse, 

vous posez un acte d’amour envers vous-même. 

C’est un pas fondamental vers la liberté. 

Car cette émotion, au lieu d’être un fardeau, 

peut devenir votre plus belle source de sagesse… 

et votre plus grand tremplin vers la réalisation de votre 

être. 

 

Jour 10 – Faire de son mieux : un 

acte de paix avec soi-même 
On avance, on écoute son intuition, on prend des 

décisions… 
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Mais parfois, on doute. On se demande si on a bien fait. 

On voudrait être plus clair, plus fort, plus rapide. 

On voudrait que ce soit plus fluide. 

Mais il y a une vérité simple et puissante que nous 

rappelle Don Miguel Ruiz dans Les Quatre Accords 

Toltèques : 

“Fais toujours de ton mieux.” 

Pas le mieux absolu, pas le mieux parfait. 

Juste… ton mieux du moment. 

 

Ton mieux est vivant 

Ton mieux change avec : 

• Ton niveau d’énergie 

• Ton état émotionnel 

• Ta clarté intérieure 

• Ce que la vie te fait traverser 

Ce n’est pas une excuse pour ne rien faire. 

C’est une invitation à t’aimer dans le mouvement, 

à te traiter avec douceur dans l’effort. 

 

Ne cherche pas à être parfait. Sois en chemin. 
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Il n’y a pas de ligne d’arrivée à franchir. 

Il n’y a pas de version idéale de toi-même à atteindre. 

Ce qu’il y a, c’est toi, ici et maintenant, 

qui fais de ton mieux avec ce que tu es, ce que tu sais, 

ce que tu ressens. 

Et ça… c’est déjà magnifique. 

 

Citation du jour 

“Fais toujours de ton mieux. 

Et ton mieux d’aujourd’hui sera différent de ton mieux 

d’hier. 

C’est ça, grandir.” 

 

Pratique du jour 

1. Ferme les yeux et repense à une situation 

récente où tu t’es jugé, 

où tu t’es dit : “J’aurais dû faire autrement.” 

2. Pose doucement ta main sur ton cœur et répète : 

“J’ai fait de mon mieux. Et c’était suffisant pour ce 

moment-là.” 

3. Si tu le souhaites, écris cette phrase quelque part 

où tu pourras la relire dans les jours plus 

difficiles. 
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Conclusion du jour 

Tu n’as pas à être parfait. 

Tu as juste à être présent à toi-même, sincère, ouvert, 

vivant. 

Et si aujourd’hui tu as fait de ton mieux, 

alors c’est un bon jour. 

Un jour vrai. 

Et c’est tout ce que la vie te demande. 

Il vaut mieux se tromper en suivant ton intuition, 

que de te perdre en ne l’ayant pas écoutée. 

Parce qu’en suivant ton intuition — même si le résultat 

est incertain — 

il y a une paix profonde, un respect de toi-même. 

Mais si tu avais cette intuition… et que tu ne l’as pas 

suivie, 

le chemin devient plus douloureux, plus intérieur, plus 

chaotique. 

Alors… 

Fais de ton mieux — et laisse ton intuition 

t’accompagner. 

Elle sait. 
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Jour 11 – Le miroir émotionnel : 

ce que la vie me montre de moi 
Chaque jour, la vie nous propose des situations, des 

rencontres, des mots, des silences, des gestes… 

Et chaque jour, nous réagissons : parfois avec joie, 

parfois avec irritation, parfois avec malaise, parfois avec 

gratitude. 

Et si rien n’était au hasard ? 

Et si chaque expérience, agréable ou inconfortable, était 

en réalité un miroir ? 

Un miroir de ce que nous portons encore en nous : 

nos blessures, nos espoirs, nos mémoires, nos élans de 

transformation. 

 

Une seule question à se poser, encore et encore 

“Qu’est-ce que je ressens dans cette situation ?” 

Pas ce que je pense. 

Pas ce que l’autre a fait de bien ou de mal. 

Pas pourquoi c’est injuste ou difficile. 

Mais simplement : 

Qu’est-ce que ça me fait ? 

Qu’est-ce que ça éveille en moi ? 



47 
 

Quelle émotion ? Quel malaise ? Quel besoin ? Quelle 

blessure ? 

Même si je ne peux pas mettre de mots, 

le simple fait d’observer l’émotion crée déjà un espace 

de conscience. 

 

L’impact de notre bagage émotionnel 

Comme on l’a vu au Jour 2, nous portons un bagage 

émotionnel, une mémoire intérieure souvent 

inconsciente. 

Et ce bagage colore notre regard, nos réactions, nos 

choix. 

Chaque situation qui génère une réaction forte vient 

réveiller une pièce de ce bagage. 

C’est l’occasion parfaite pour faire un lien avec : 

• Ton émotion maîtresse (issue du contrat de vie) 

• Ton chemin de vie numérologique (et les leçons 

à intégrer) 

• Ta structure astrologique védique (et les défis 

karmiques que tu traverses) 

 

Citation du jour 
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“Ce que je ressens est plus important que ce que je vis. 

Car ce que je ressens me montre ce que j’ai encore à 

comprendre en moi.” 

 

Pratique du jour 

Choisis une situation vécue récemment qui t’a 

déstabilisé ou touché. 

Et pose-toi ces questions en conscience : 

1. Qu’est-ce que je ressens exactement ? 

2. Où est-ce que je le ressens dans mon corps ? 

3. Est-ce une émotion connue, récurrente ? 

4. À quelle partie de mon contrat de vie cela 

pourrait-il se rattacher ? 

Ensuite, respire doucement… 

Et visualise une graine de conscience que tu plantes 

dans cette zone d’inconfort, 

comme un geste d’amour vers cette partie de toi qui 

demande à être vue. 

 

Conclusion du jour 

La vie ne cherche pas à te blesser. 

Elle cherche à te réveiller. 
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Et chaque émotion est une invitation à revenir à toi. 

Alors, face à chaque situation inconfortable, au lieu de 

blâmer, fuir ou nier… 

ose te demander : 

“Qu’est-ce que ça me montre ? 

Qu’est-ce que j’ai à transformer ici, en moi ?” 

C’est là que commence la véritable liberté. 

Et c’est là que tu redeviens créateur de ta réalité. 
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Jour 12 – Le présent, un chemin 

de vérité 
Souviens-toi du Jour 1 : 

Le seul moment où tu peux vivre, agir, ressentir, 

transformer… 

c’est ici et maintenant. 

Et aujourd’hui, après avoir exploré l’impact des 

émotions, les miroirs de la vie, les élans de l’intuition, 

nous revenons à cette évidence silencieuse : 

Chaque instant présent est une porte vers ta guérison. 

 

Le présent est un miroir vivant 

Minute après minute, la vie t’offre des reflets, des 

vibrations, des émotions. 

À chaque fois que tu ressens quelque chose — joie, 

irritation, peur, fatigue, gratitude… — 

la vie t’invite à te voir avec plus de clarté. 

Mais attention : ce miroir ne montre pas une copie 

exacte de l’autre, 

il révèle ce qui est touché en toi. 

Quelqu’un peut être en colère, et toi, tu ressens de 

l’exaspération, ou un besoin de paix. 

Cela ne veut pas dire que tu es en colère aussi. 
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Mais que quelque chose en toi réagit — et cette 

réaction est ta porte. 

 

Un chemin personnel, mais pas solitaire 

Ce voyage est le tien. 

Personne ne pourra marcher à ta place. 

Mais tu n’es pas seul pour autant. 

Les autres, les situations, les émotions sont tes alliés 

inconscients, 

des révélateurs, parfois maladroits, parfois douloureux, 

mais toujours là pour te ramener à toi. 

 

Pas à pas, un pied devant l’autre 

Tu n’as pas à guérir tout d’un coup. 

Tu n’as pas à tout comprendre en une fois. 

Tu as juste à faire un pas. 

Et puis un autre. 

Et encore un autre. 

C’est ainsi que se trace le chemin. 

 

Citation du jour 
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“Le secret de la vie, ce n’est pas de tout comprendre, 

mais de tout ressentir.” 

— Dan Millman, Le guerrier pacifique 

 

Pratique du jour 

Aujourd’hui, engage-toi à vivre ta journée comme une 

séance de vérité. 

À chaque émotion, pause ou tension, répète doucement 

en toi : 

“Merci pour ce que je ressens. 

Merci pour ce que la vie me montre. 

Je choisis de regarder avec amour.” 

Et chaque soir, pose-toi cette question : 

“Quel pas vers moi-même ai-je fait aujourd’hui ?” 

 

Conclusion du jour 

Le présent est ton plus grand allié. 

Il te parle sans cesse. Il t’enseigne sans relâche. 

Mais il ne crie pas. 

Il murmure, à travers tes ressentis, tes réactions, ton 

souffle. 

Et à chaque instant, tu as le choix : 
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Fuir, ou avancer en vérité. 

T’enfermer, ou t’ouvrir à toi-même. 

Survivre, ou grandir. 

 

Jour 13 – Le chemin de vie : notre 

manière d’avancer 
 

Introduction à la numérologie 

La numérologie est un langage symbolique ancestral 

basé sur la vibration des nombres. 

Chaque chiffre porte une énergie spécifique, une 

fréquence émotionnelle qui agit comme un guide pour 

mieux se connaître. 

Parmi tous les outils qu’offre la numérologie, le chemin 

de vie est l’un des plus puissants. 

Il est calculé à partir de ta date de naissance complète 

et représente la trajectoire que ton âme a choisie pour 

évoluer dans cette incarnation. 

Avant même la découverte de l’émotion maîtresse, le 

chemin de vie m’apparaissait comme l’outil central pour 

comprendre sa mission d’incarnation. 

Et comme l’exprime si bien Dan Millman dans Votre 

Chemin de Vie : 
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“Nous sommes tous nés avec un chemin à explorer, 

un territoire intérieur à découvrir, 

et une direction à suivre qui mène à notre 

accomplissement personnel.” 

 

Le chemin de vie : une dynamique vibratoire 

Le chemin de vie, c’est la manière dont tu avances vers 

ta réalisation intérieure. 

Si ton émotion maîtresse est le lieu à atteindre, 

alors ton chemin de vie est le moyen de transport que 

tu utilises pour y parvenir. 

Chaque chiffre exprime une manière particulière de 

vivre les expériences, 

une couleur émotionnelle propre, 

des défis spécifiques, 

et des ressources uniques. 

Ce n’est pas une étiquette ni une prison. 

C’est une boussole vivante, une carte vibratoire pour te 

guider sur ton propre chemin. 

 

Revenir à ton contrat de vie 

Aujourd’hui, je t’invite à reprendre ton contrat de vie en 

main, 
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et à relire attentivement la section dédiée à ton chemin 

de vie. 

Lis-la non pas avec ta tête, mais avec ton cœur. 

Laisse résonner en toi les mots, les vibrations, les 

messages. 

Et pose-toi ces questions en conscience : 

1. Est-ce que je me reconnais dans ce chemin ? 

2. Où est-ce que j’en suis dans les étapes évoquées 

? 

3. Qu’est-ce que cela réveille en moi ? (Un élan ? 

Une peur ? Une résistance ?) 

 

Citation du jour 

“Nous ne choisissons pas notre chemin par hasard. 

C’est lui qui nous révèle à nous-mêmes.” 

— Inspiré de Dan Millman 

 

Pratique du jour 

Lis ou relis la partie "chemin de vie" de ton contrat de 

vie. 

Puis prends un moment de silence… 

Et écris une phrase comme celle-ci : 
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“Je reconnais que ce chemin m’appartient. 

Même s’il me semble parfois étrange ou difficile, 

je choisis de l’honorer, car il est la voie par laquelle je 

me transforme.” 

 

Conclusion du jour 

Ton chemin de vie n’est pas là pour te limiter. 

Il n’est pas là pour te définir. 

Il est là pour t’éclairer, pour t’accompagner dans la 

traversée, 

et pour t’aider à rejoindre ton émotion maîtresse avec 

conscience. 

C’est le comment du pourquoi. 

La danse entre le sens et le ressenti. 

Et c’est en l’embrassant que tu t’ouvres pleinement à ta 

lumière intérieure. 

 

Jour 14 – La puissance du calme : 

la loi du moindre effort 
Depuis l’enfance, on nous a appris à faire, à produire, à 

réagir vite, à chercher des résultats concrets. 
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Mais ce rythme effréné engendre souvent une agitation 

intérieure, un mental bruyant, et un cœur essoufflé. 

Aujourd’hui, je t’invite à ralentir. 

Non pas pour ne rien faire… 

Mais pour laisser émerger ce qui est déjà là. 

 

   La loi du moindre effort 

Deepak Chopra évoque une loi naturelle et spirituelle 

profonde : 

La loi du moindre effort. 

“L’herbe ne pousse pas en poussant. L’eau ne lutte pas 

contre les rochers, elle les contourne.” 

Tout dans la nature suit un principe d’harmonie fluide. 

Pas de lutte, pas de tension. 

Juste un mouvement aligné avec ce qui est. 

Et nous aussi, lorsque nous sommes en paix, 

nous devenons capables de voir, ressentir, comprendre. 

 

        Le mental calme comme un étang 

Chopra nous offre cette image limpide : 
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“Si votre esprit est calme comme un étang, et que vous y 

jetez un caillou, 

vous verrez clairement les cercles se former à la surface. 

Mais si votre mental est comme une mer déchaînée, vous 

pouvez y jeter une montagne : vous ne verrez rien.” 

Dans le calme, tout devient perceptible. 

C’est dans cet espace que l’on ressent ce qui doit 

changer. 

C’est dans ce silence intérieur que naît la clarté. 

 

🌬 Ce n’est pas de l’inaction 

C’est un choix conscient de présence. 

Apprendre à : 

• Ne rien forcer 

• Ne pas pousser 

• Accueillir ce qui est, même si c’est inconfortable 

• Laisser ton émotion maîtresse s’exprimer, sans 

chercher à la dominer 

• Observer ton chemin de vie comme une rivière, 

non comme une course 

 

    Citation du jour 
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“Dans la tranquillité, le monde se révèle tel qu’il est.” 

— Deepak Chopra, La Loi du Moindre Effort 

 

                Pratique du jour 

Accorde-toi aujourd’hui 5 à 10 minutes de silence. 

Ce n’est pas aussi facile qu’il n’y paraît. 

Dès que tu t’arrêtes… 

l’intérieur s’agite : pensées, peurs, tensions, émotions… 

Mais justement : 

Observe sans jugement. 

Accueille ce qui vient, comme un invité imprévu. 

Dis-toi intérieurement : 

• “Tiens, cette peur est là.” 

• “Je ressens cette tension dans mon ventre.” 

• “Je ne comprends pas tout, mais je l’accueille.” 

C’est un travail profond. 

Un travail que l’on repousse parfois. 

Mais c’est un des plus importants. 

Car dans ce calme, émergent souvent les choses les plus 

justes… 

et aussi les plus effrayantes. 
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Alors respire, accueille, sans précipitation. 

Souviens-toi : 

Le temps est ton allié. 

Tu n’as pas à tout faire aujourd’hui. 

Tu peux laisser une graine germer tranquillement… 

   Écris cette phrase dans ton carnet : 

“Je choisis aujourd’hui d’accueillir la vie sans lutter. 

Je laisse émerger ce qui doit venir, dans la paix et la 

clarté.” 

 

       Conclusion du jour 

Le calme n’est pas un luxe. 

C’est une porte vers ta vérité intérieure. 

Tu n’as pas besoin de forcer pour avancer. 

Tu as juste besoin de te rendre disponible à ce que la vie 

veut te montrer. 

Et parfois, c’est dans l’immobilité apparente que naît le 

plus grand mouvement : 

celui de la conscience qui s’éveille. 

Ce mouvement n’a pas besoin d’aller vite. 

Il a juste besoin… 

d’être vrai. 
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Jour 15 – La patience, cette 

lumière qui prend racine 
Si tu es encore là aujourd’hui, 

c’est que tu as déjà parcouru un vrai bout de chemin. 

Un chemin pas toujours confortable, 

parfois exigeant, 

mais un chemin vers toi. 

Et rien que cela… 

c’est immense. 

 

   La transformation prend du temps 

On aimerait souvent que tout change vite. 

Qu’un déclic suffise. 

Qu’un exercice éclaire tout. 

Qu’un mot guérisse tout. 

Mais la transformation intérieure est un processus lent. 

Non pas parce que tu fais mal les choses… 

Mais parce que ton corps, ton cœur et ton esprit doivent 

s’aligner progressivement. 

Et parfois, le fruit est déjà en train de mûrir, 

même si tu ne le vois pas encore. 

 



63 
 

       Les plus grandes compréhensions prennent racine 

dans le silence 

Il m’est arrivé de lire des livres, d’écouter des 

enseignements, 

et de ne comprendre leur sens profond que des 

semaines, des mois, voire des années plus tard. 

Parfois, il faut vivre, trébucher, ressentir… 

pour qu’un mot, une idée, une vérité… 

s’incarne vraiment. 

 

       Une vision, un souvenir 

Il y a une dizaine d’années, lors d’une cérémonie 

chamanique avec des plantes visionnaires, 

j’ai vu ma part d’ombre… et ma part de lumière. 

Et à ce moment-là, j’ai compris cette phrase attribuée à 

Nelson Mandela : 

“Ce n’est pas notre ombre qui nous fait le plus peur… 

c’est notre lumière. Parce qu’elle nous demande de tout 

transformer.” 

Et c’est vrai. 

Ma lumière m’a effrayé. 

Elle me montrait une vie magnifique… 

Mais une vie que mes structures de l’époque ne 

pouvaient pas encore accueillir. 
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Il fallait tout mettre à niveau. 

Et cela… ne se fait pas en un jour. 

 

    Citation du jour 

“La rivière perce la roche non par sa force, mais par sa 

persévérance.” 

— Proverbe chinois 

 

                Pratique du jour 

Aujourd’hui, prends un moment de reconnaissance 

envers toi-même. 

Pas parce que tu as tout compris. 

Mais parce que tu persévères. 

Tu avances. Tu ouvres. Tu ressens. 

   Écris cette phrase dans ton carnet : 

“Je ne vois peut-être pas encore tous les fruits. 

Mais je sais que les graines ont été semées.” 

Et si tu veux, repense à une idée, une vision ou une 

envie ancienne 

qui, avec le temps, a fini par prendre sens. 

 

       Conclusion du jour 
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La patience, ce n’est pas de l’inaction. 

C’est la confiance que la vie agit, 

même quand on ne le voit pas. 

Ta lumière est là. 

Elle te guide doucement, pas à pas. 

Et tu peux l’honorer en acceptant le rythme juste de ton 

évolution. 

Continue. 

Avec tendresse. 

Avec confiance. 

Avec racines. 

 

Jour 16 - La mort chamanique : le 

passage vers soi 
À un certain moment du chemin, 

il ne s’agit plus seulement d’explorer, de comprendre, 

de ressentir. 

Il s’agit de mourir. 

Pas de disparaître. 

Mais de laisser mourir l’ancien : 

ce qui n’est plus juste, 

ce qui ne nourrit plus, 
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ce qui te rassure peut-être, 

mais t’empêche de t’envoler. 

 

           La chenille ne sait pas qu’elle va renaître 

La chenille a mangé, vécu, accumulé. 

Et un jour… les feuilles deviennent dures, amères, 

indigestes. 

Alors elle se retire. 

Elle entre dans sa chrysalide. 

Et là… elle croit qu’elle va mourir. 

“La chenille disait : je vais devenir un papillon. 

Les autres ont ri… sauf le papillon. 

Lui savait.” 

Ce processus, c’est ce qu’on appelle la mort 

chamanique. 

Le moment où tu ne peux plus continuer comme avant, 

mais où tu ne sais pas encore ce que tu vas devenir. 

Et cela peut être vertigineux. 

Terrifiant, même. 

 

       Un chemin solitaire… mais porteur 

Sur ce chemin, tu vas perdre : 
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• Des illusions 

• Des certitudes 

• Des rôles 

• Parfois même des relations ou des situations 

Tu vas changer de peau. 

Et cela peut faire peur. 

Je l’ai vécu. 

C’est intense, parfois brutal. 

Mais c’est aussi le seul vrai chemin vers toi. 

Pas vers une version idéalisée. 

Mais vers ton essence nue, libre, vraie. 

 

              Ce chemin vous transforme en papillons 

Ce guide ne vise pas un simple mieux-être temporaire. 

Il vous propose une transformation en profondeur. 

Une métamorphose. 

Et cette métamorphose : 

• Ne dépend pas des attentes des autres 

• Ne vient d’aucun dogme extérieur 

Elle naît de votre propre vérité. 



68 
 

De ce que vous êtes, 

quand vous osez tout lâcher pour renaître. 

 

    Citation du jour 

“Et juste au moment où la chenille pensait que sa vie 

était finie… 

elle devint papillon.” 

— Proverbe inspirant 

 

                Pratique du jour 

Aujourd’hui, installe-toi dans un lieu calme. 

Ferme les yeux. Respire profondément. 

Puis demande-toi : 

Qu’est-ce qui, en moi, a besoin de mourir ? 

Un schéma, une peur, une dépendance, un masque, un 

rôle ? 

Laisse venir les réponses sans forcer. 

   Ensuite, écris dans ton carnet : 

“Je suis prêt à laisser partir ce qui n’a plus lieu d’être. 

Je choisis de faire confiance à ma métamorphose.” 
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Et écoute ton cœur. 

Il sait ce qui peut, maintenant, se transformer. 

 

       Conclusion du jour 

Tu ne te perds pas. 

Tu es en train de naître à toi-même. 

Oui, ce passage est solitaire. 

Oui, il peut faire peur. 

Mais c’est la traversée nécessaire pour devenir ce que tu 

as toujours été : 

Un être libre, guidé, rayonnant. 

Un papillon… 

qui se souvient enfin qu’il a des ailes. 

 

Jour 17 – Le pardon : un acte 

d’amour envers soi et le monde 
Sur notre chemin d’évolution, 

il existe une étape à la fois redoutée et essentielle : 

celle du pardon. 

Pas le pardon forcé, ni celui qu’on donne à contrecœur. 

Mais un pardon libérateur, 
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comme un souffle, 

comme une façon d’aimer et d’accepter ce qui est. 

 

   Le premier à qui il faut pardonner… c’est soi-même 

Nous sommes souvent nos pires juges. 

On se critique, on rumine, 

on garde en soi les erreurs du passé… 

Et pourtant, on oublie que : 

• Nous faisons de notre mieux 

• Le chemin prend du temps 

• La guérison passe par la compassion 

Tant que tu te juges, tu te fermes à ta propre évolution. 

Alors, la première étape du pardon, c’est celle-ci : 

“Je me pardonne.” 

Parce que j’ai le droit de me tromper. 

Parce que je suis en chemin. 

Parce que c’est en reconnaissant mes erreurs que je 

peux m’en libérer. 

 

           Ho’oponopono : un chemin d’amour et de 

conscience 
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Dans cette démarche, 

je m’appuie parfois sur la sagesse d’Ho’oponopono, 

non comme une formule magique, 

mais comme une philosophie de responsabilité 

intérieure. 

Voici comment je le vis, dans l’ordre qui me parle 

profondément : 

“Je m’aime.” 

Parce que tout commence là. 

Parce que se reconnaître dans l’amour, c’est le début de 

la guérison. 

“Je suis désolé.” 

Pour ce que je vis, 

ce que j’ai pu attirer, créer ou maintenir – 

consciemment ou non. 

Non pas pour me blâmer, mais pour assumer ma part 

vibratoire. 

“Je demande pardon.” 

À moi-même. 

Et à l’autre, pour ce qu’il vit à travers moi, à travers notre 

lien. 

Même si cela fait partie de son chemin, je reconnais ma 

part dans cette co-création. 

“Merci.” 

Merci aux épreuves, 

car elles révèlent ce qui demande à être transformé. 
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Merci aux émotions, aux miroirs, aux blessures encore 

vivantes. 

“Je t’aime.” 

Comme une fréquence de réconciliation. 

Comme un rappel de l’unité dans la grande danse de la 

vie. 

 

    Tout ce que tu vis est juste… pour toi 

Les rencontres, les tensions, les douleurs… 

ne sont jamais un hasard. 

Elles sont des passages initiatiques, 

des miroirs, des rappels, 

orchestrés pour t’aider à grandir. 

Parfois, ce qu’on appelle une "âme sœur" 

n’est pas quelqu’un avec qui l’on peut vivre facilement. 

C’est une âme complice, venue t’aider à traverser un 

apprentissage profond : 

une épreuve qui te fait grandir. 

Même si cela fait mal, 

c’est souvent précieux. 

 

    Citation du jour 
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“Pardonner, ce n’est pas effacer, 

c’est reconnaître, honorer, et libérer.” 

— Inspiration du jour 

 

                Pratique du jour 

Choisis une situation, une relation, ou une mémoire 

encore active en toi. 

Ferme les yeux. Pose ta main sur ton cœur. 

Et répète doucement, à voix haute ou intérieurement : 

“Je m’aime. 

Je suis désolé. 

Je te demande pardon. 

Merci. 

Je t’aime.” 

Commence par toi. 

Puis, si tu te sens prêt, 

adresse ces mots à quelqu’un d’autre, à une situation, à 

une part de toi. 

Tu ne le fais pas pour l’autre. 

Tu le fais pour te libérer. 

Pour reprendre ton pouvoir. 

 

       Conclusion du jour 
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Pardonner, ce n’est pas oublier. 

Ce n’est pas excuser, ni minimiser. 

C’est reconnaître que nous sommes tous des êtres 

blessés, 

en quête de lumière et de vérité. 

Et que nous avons, chaque jour, 

le pouvoir de choisir à nouveau. 

Plus tu te pardonnes, 

plus tu allèges ton chemin. 

Plus tu pardonnes l’autre, 

plus tu ouvres la voie à la paix. 

Et plus tu t’aimes… malgré tout, 

plus le monde s’apaise à travers toi. 

 

Jour 18 – La gratitude : 

reconnaître la lumière même dans 

l’obscurité 

 

       Introduction : Et si la gratitude allait plus loin ? 
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On associe souvent la gratitude à ce qui est doux, beau, 

agréable. 

Et c’est juste. 

Remercier pour un lever de soleil, pour une parole 

bienveillante, pour une main tendue… c’est naturel. 

Mais aujourd’hui, je t’invite à aller plus loin. 

À explorer la gratitude comme un chemin de 

transformation intérieure. 

Un regard qui change tout, 

même sur ce qui semble injuste, douloureux ou 

incompréhensible. 

 

    Remercier ce qui t’a révélé quelque chose de toi 

Il ne s’agit pas de dire merci à ton bourreau. 

Ni d’idéaliser la douleur. 

Mais de reconnaître que, parfois, 

les situations les plus dures t'ont montré ce que tu 

avais à libérer. 

Même si la justice extérieure est nécessaire, 

et que le besoin de réparation est légitime, 

le plus profond des pas reste intérieur : 

reconnaître l’émotion que cela a révélée en toi. 

 

      Quelle émotion cela a-t-il mis en lumière ? 
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Est-ce une profonde tristesse ? 

Une colère rentrée depuis longtemps ? 

Un sentiment d’injustice ou d’abandon ? 

Un besoin de reconnaissance ? 

Une blessure d’enfance non guérie ? 

Pour t’aider, reconnecte-toi à : 

• Ton émotion maîtresse 

• Ton chemin de vie 

• Ta structure astrologique 

• Ou pose-toi simplement cette question : 

“Qu’est-ce que cette expérience me montre de moi que 

je n’avais pas encore vu ?” 

Et si cette conscience émerge… 

alors tu peux remercier la vie. 

Non pas pour la souffrance, mais pour la lumière qu’elle 

a rendue possible. 

 

   Le maître n’est pas toujours celui qu’on croit 

On dit souvent : 

“Quand l’élève est prêt, le maître apparaît.” 

Mais le maître n’est pas toujours un guide bienveillant 

ou une figure inspirante. 



77 
 

Parfois, c’est la situation qui te pousse à bout. 

C’est l’événement qui t’oblige à te regarder en face. 

Et c’est là que la gratitude prend tout son sens : 

Non pas remercier pour ce qu’on a reçu, 

mais pour ce que l’on a découvert de soi grâce à cela. 

 

                     Citation du jour 

“Les situations les plus dures portent parfois en silence 

la clé de notre éveil.” 

 

       Pratique du jour 

Choisis une situation difficile que tu as traversée. 

Pas pour te replonger dans la douleur, 

mais pour regarder autrement ce qu’elle t’a permis de 

voir. 

Pose-toi ces questions : 

• Quelle émotion cela m’a-t-il révélé ? 

• Quelle partie de moi s’est éclairée grâce à cela ? 

Et si cela résonne en toi, écris cette phrase dans ton 

carnet : 
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“Je remercie cette expérience, 

non pas pour la douleur, 

mais pour la lumière qu’elle a rendue possible.” 

 

   Conclusion du jour 

La gratitude, ce n’est pas seulement dire merci quand 

tout va bien. 

C’est reconnaître que chaque instant, même difficile, 

peut être une graine de transformation. 

C’est refuser de rester dans le rôle de victime, 

et reprendre la souveraineté sur ton propre chemin. 

Merci pour les fleurs. 

Merci pour les épines. 

Merci pour ce que cela a fait pousser en moi. 

 

Jour 19 – Sortir du rôle de sauveur 

: rayonner sans imposer 

 

   Introduction : L'élan d'aider... et ses pièges subtils 

Après plus de deux semaines de cheminement, 

il est possible qu’un enthousiasme profond s’éveille en 
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toi : 

une envie de comprendre le monde, 

d’éveiller les consciences, 

d’inviter les autres à changer, 

parfois même… de secouer un peu ceux qui dorment 

encore. 

Et c’est tout à fait naturel. 

Car ce que tu vis te touche profondément. 

Tu as peut-être déjà observé en toi des prises de 

conscience, des transformations, des ouvertures. 

Il est donc légitime de vouloir partager, aider, inspirer. 

Mais attention à ne pas tomber dans un piège bien 

connu… 

 

   Le triangle dramatique : victime, sauveur, bourreau 

Il existe un schéma inconscient dans lequel on glisse 

facilement : 

le triangle dramatique de Karpman, composé de trois 

rôles : 

• La victime : celle qui subit, se sent impuissante. 

• Le sauveur : celui qui veut aider à tout prix… 

même quand personne n’a rien demandé. 

• Le bourreau : celui qui critique, impose, cherche 

à faire changer l’autre de force. 
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Et sans s’en rendre compte, 

on passe parfois de l’un à l’autre, 

en pensant bien faire… mais en se perdant de vue. 

 

     Respecter le rythme de l’autre, c’est l’aimer 

vraiment 

On ne peut forcer personne à changer. 

Ni à s’éveiller. Ni à se remettre en question. 

Et souvent, ce sont les proches qui résistent le plus. 

Ils t’ont connu autrement. Ils doutent. Ils projettent. 

Alors plutôt que de convaincre… 

Apprends à rayonner. 

À vivre pleinement ta transformation. 

À inspirer, sans imposer. 

 

   Ton seul rôle, c’est toi 

Cela peut sembler égoïste dans un monde où "aider 

l’autre" est une valeur forte. 

Mais en vérité, c’est la plus grande des responsabilités : 

Te transformer. 

Faire ta part. 

Et accueillir les réactions extérieures comme des miroirs. 
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Si quelqu’un s’oppose à ton changement, 

demande-toi simplement : 

“Qu’est-ce que je ressens ? 

Qu’est-ce que cela me montre encore de moi ?” 

 

   Partager avec douceur, sans mission 

Si tu ressens l’élan de parler du contrat de vie, 

de ton parcours intérieur, de ce programme… 

Fais-le avec simplicité, sans vouloir convaincre. 

Un simple partage, comme une graine que l’autre 

choisira (ou non) d’arroser. 

“Je fais un chemin intérieur en ce moment, 

c’est passionnant, je me découvre autrement…” 

Et c’est tout. 

Ce n’est pas ta mission. 

 

    Citation du jour 

“On n’éveille pas les autres en leur criant dessus, 

mais en allumant en soi une lumière qu’ils verront 

briller.” 

 

       Pratique du jour 
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Repense à une situation où tu as voulu aider, convaincre 

ou éveiller quelqu’un, 

et où cela a entraîné rejet, résistance ou frustration. 

Reviens à ton centre. 

Et écris cette phrase dans ton carnet : 

“Je choisis aujourd’hui de rayonner, 

et de laisser chacun avancer à son rythme. 

Je suis le gardien de mon feu, 

pas le pompier du monde.” 

 

       Conclusion du jour 

Le monde change… quand toi, tu changes. 

Et parfois, ta lumière suffit. 

Pas besoin d’en faire plus. 

Pas besoin de secouer qui que ce soit. 

Sois là. 

Entier. Authentique. Aligné. 

Et ceux qui le doivent… 

viendront naturellement se réchauffer à ta flamme. 
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Jour 20 – Attirer à soi ce qui vibre 

juste : l’art de demander en 

conscience 

 

       Introduction : Une nouvelle étape intérieure 

Tu arrives ici après près de trois semaines de 

cheminement, 

où tu as exploré : 

• Ton émotion maîtresse, 

• Ton chemin de vie, 

• Ta structure astrologique, 

• Et toutes les dimensions invisibles qui te 

composent. 

Tu commences à te connaître, à te ressentir, à 

t’accueillir. 

C’est maintenant le moment d’apprendre à formuler 

consciemment ce que tu veux attirer dans ta vie. 

Le moment d’aborder la loi de l’attraction… autrement. 

 

    La loi de l’attraction : une fréquence intérieure 
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On parle souvent de cette loi pour attirer une maison, 

une voiture, un travail, une relation… 

Mais cela reste souvent superficiel, conditionné par le 

mental. 

Pourtant, sa véritable puissance est ailleurs : 

“Qu’est-ce que je veux réellement ressentir ? 

Quelle est la vibration que je veux faire grandir en moi 

et autour de moi ?” 

Et peut-être que la réponse profonde est simplement : 

“Je veux être heureux et en paix. 

Je veux vivre dans la joie, la douceur, et des rencontres 

lumineuses.” 

 

  Une demande vibratoire, pas une liste de courses 

Bien sûr, tu peux formuler des désirs concrets. 

Mais ils ne sont que des véhicules. 

Ce que tu recherches profondément, 

c’est un état intérieur durable. 

Et plus ta vibration est claire et alignée, 

plus la vie s’organise naturellement autour de toi. 

C’est toute la beauté de ce principe : 

Tu ne poursuis plus les choses. 

Tu les attires. 
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    Le piège de la pyramide de Maslow 

On nous enseigne qu’il faut d’abord sécuriser nos 

besoins primaires : 

se nourrir, dormir, être en sécurité, avoir un entourage 

stable… 

Et ensuite, viser l’épanouissement. 

Mais cette vision linéaire peut devenir un frein à la 

réalisation. 

Car beaucoup de personnes qui ont "tout en bas de la 

pyramide" 

ne sont pas forcément heureuses. 

Et d’autres, en situation précaire, 

rayonnent parfois de paix et de lumière intérieure. 

La paix, la joie, la réalisation… 

ne viennent pas de l’extérieur. 

Elles se choisissent et se vibrent de l’intérieur. 

 

                     Formule ta demande simplement, avec le cœur 

Et si tu posais ton intention ainsi : 

“Je choisis une vie de paix, 

de joie, de douceur, 
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où les synchronicités, les rencontres et l’amour 

m’accompagnent sur mon chemin.” 

Une phrase simple. 

Mais posée avec sincérité, elle ouvre une nouvelle 

fréquence. 

Et ce qui ne résonne plus avec elle… 

s’éloigne naturellement. 

 

    Citation du jour 

“Ce n’est pas ce que tu veux qui attire les choses, 

mais ce que tu es en train de vibrer.” 

 

       Pratique du jour 

Ferme les yeux. Respire profondément. Reviens à toi. 

Demande-toi : 

“Qu’est-ce que je veux vraiment attirer dans ma vie ? 

Pas en termes de choses, mais en termes d’émotions, 

d’énergie, de qualité d’être ?” 

Puis, écris dans ton carnet : 

“Je choisis d’attirer à moi une vie… 

[complète ici ta phrase] 

… parce que je suis prêt(e) à incarner cette vibration.” 
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       Conclusion du jour 

La vie ne répond pas à tes peurs. 

Elle répond à ce que tu oses vibrer. 

Et maintenant que tu connais mieux ton contrat de vie, 

ton émotion maîtresse, ton chemin, 

tu peux formuler en conscience ta direction. 

Demande peu. 

Demande juste. 

Et demande grand. 

 

Jour 21 – Se visualiser aligné : la 

création vibratoire consciente 

 

       Introduction : Une célébration intérieure 

Te voilà au terme de ce cycle de 21 jours. 

Trois semaines d’écoute, de prise de conscience, de 

réajustement… et d’ouverture. 

Aujourd’hui, il ne s’agit plus d’apprendre, mais de 

célébrer ce que tu as semé. 
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Et surtout, de l’amplifier consciemment par une 

pratique vibratoire puissante : la visualisation. 

Mais attention : 

Ce n’est pas “vouloir”. 

Ce n’est pas “espérer que ça arrive un jour”. 

C’est se ressentir déjà aligné, 

déjà en paix, déjà en joie, déjà là. 

 

    La visualisation : vibrer maintenant ce que tu veux 

attirer 

Comme l’enseignent Abraham Hicks : 

“L’univers ne répond pas à ce que tu dis vouloir, 

mais à ce que tu ressens ici et maintenant.” 

C’est pourquoi visualiser ta vie alignée, comme si elle 

existait déjà, 

est l’un des outils les plus puissants de création 

vibratoire. 

Il ne s’agit pas de forcer. 

Il s’agit de ressentir profondément : 

la joie, la paix, la légèreté — comme si c’était déjà réel. 

 

       La visualisation la plus puissante : te voir heureux 
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Tu peux visualiser une maison, un lieu, une relation, un 

projet… 

Et c’est parfaitement juste. 

Mais ce qui donne la vraie force créatrice, 

c’est l’émotion que tu ressens en te voyant pleinement 

toi, en confiance. 

Ce n’est pas la chose qui crée l’émotion. 

C’est l’émotion qui attire la chose. 

 

                     Et si tu te voyais déjà aligné ? 

Ferme les yeux un instant. Respire doucement. 

Et imagine : 

• Que ta vie est simple, fluide. 

• Que tu es en paix, profondément. 

• Que tu rencontres des personnes douces, justes, 

inspirantes. 

• Que tu es à ta juste place. 

• Que tu rayonnes… sans rien forcer. 

Visualise ton corps détendu, ton cœur apaisé, ton esprit 

serein. 

Ressens-le comme si c’était déjà vrai. 

Parce qu’au fond… ça l’est déjà. 



90 
 

 

    Citation du jour 

“La meilleure façon de créer une vie nouvelle, 

c’est d’en ressentir la joie comme si elle existait déjà.” 

— Esther et Jerry Hicks 

 

       Pratique du jour 

Ferme les yeux pendant quelques minutes. 

Choisis une scène simple, joyeuse et alignée que tu 

aimerais vivre bientôt. 

Pas un rêve lointain, mais une situation authentique où 

tu te sens pleinement toi. 

Visualise cette scène avec tous tes sens : 

Ce que tu vois, entends, ressens, touches, goûtes… 

Mais surtout : 

Comment tu te sens dans cette scène ? 

Puis, écris cette phrase dans ton carnet : 

“Je suis déjà prêt(e) à vivre ce que je visualise, 

car je choisis d’en vibrer l’essence maintenant.” 

 

       Conclusion du jour (et de ce cycle) 
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Tu n’as rien à mériter. 

Tu n’as rien à prouver. 

Tu as simplement à choisir, 

ressentir, 

et permettre. 

Et tout ce qui est en résonance avec cette vibration… 

viendra naturellement à toi. 

Tu n’as pas à contrôler. 

Tu as juste à t’aligner. 

Conclusion du cycle – Le voyage commence ici 

 

              Bravo. Vraiment. 

Du fond du cœur, bravo d’être allé jusqu’au bout de ces 

21 jours. 

Ce n’est pas un petit pas. 

C’est un engagement profond envers toi-même. 

Tu as traversé des émotions, 

des prises de conscience, 

des résistances peut-être… 

Mais tu es resté là. 

Présent. 

À l’écoute. 

Ouvert. 
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Et maintenant que tu es arrivé ici, 

je veux simplement te rappeler une chose essentielle : 

Ce n’est pas une fin. 

C’est un commencement. 

 

    Un guide vivant, à refaire à ton rythme 

Ce guide n’est pas figé. 

Il est vivant, comme toi. 

Tu peux le reprendre dans trois mois, six mois, un an… 

Tu ne seras plus le même. 

Tu liras différemment. 

Tu ressentiras d’autres résonances. 

Tu comprendras avec de nouvelles couches de toi-

même. 

 

     Replonge dans ton contrat de vie 

Je t’invite à relire régulièrement ton contrat de vie, 

ainsi que les conditions générales qui l’accompagnent. 

Pas pour tout comprendre d’un coup. 

Mais pour t’en imprégner. 

Pour affiner ton alignement. 

Pour ressentir plus clairement ce que tu es venu vivre, 

libérer, exprimer. 
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Tout ce que tu cherches est là. 

Déjà là. 

En toi. 

 

      Avance pas à pas. Avec méthode. Avec 

bienveillance. 

Ne cherche pas à tout intégrer d’un coup. 

Ce guide est dense, profond, condensé. 

Laisse le temps à ton corps, ton cœur, ton âme de 

digérer. 

Tu n’as rien à prouver. 

Tu es sur le bon chemin. 

Et tu es déjà en train de te transformer. 

 

🔎 Et maintenant  ? 

Si tu veux aller plus loin, 

retrouver des articles, des inspirations, des outils 

complémentaires, 

je t’invite à explorer : 

  www.colidorado.com/blog 

Tu y trouveras des textes, des partages, 

et peut-être des réponses à ce qui t’anime aujourd’hui. 

http://www.colidorado.com/blog
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Et si tu as des idées, des ressentis ou des suggestions, 

n’hésite pas à me les partager. 

Ce chemin est vivant. 

Et il grandit avec toi. 

 

     Avec tout mon cœur, 

Patrick Oester 

Créateur du contrat de vie et de la Communauté 

Colidorado 

“Suis ton cœur… 

il connaît déjà le chemin.” 

 


