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Chers chercheurs de croissance personnelle,  
Vous qui avez rempli vos étagères de livres, saturé vos écouteurs de 
podcasts, réservé des séminaires, des formations coûteuses, des 
vidéos jusqu'à ne plus savoir où donner de la tête. Vous qui avez investi 
des centaines, parfois des milliers d'euros, dans cette quête acharnée 
du déclic, de la révélation, de la fameuse clé qui ouvrirait enfin la porte 
de votre réussite, de votre prospérité, de votre abondance. À chaque 
achat, à chaque inscription, à chaque nouvelle promesse, vous y avez 
cru encore un peu plus, vous avez espéré encore un peu plus, vous vous 
êtes projetés encore un peu plus. Et pourtant, malgré tout cela, malgré 
votre bonne volonté, malgré votre persévérance presque héroïque, il 
manque encore ce quelque chose à votre métamorphose. Ce détail qui 
change tout, ce mécanisme intime, ce levier invisible que vous sentez 
tout près et qui pourtant vous échappe encore. 
Vous le connaissez, ce sentiment. Vous avez terminé un livre en vous 
disant que oui, c'était intéressant, que oui, cela faisait réfléchir, mais 
que non, ce n'était pas encore ça. Vous avez quitté un séminaire boosté, 
avec de belles notes, un carnet rempli de phrases puissantes, mais 
quelques semaines plus tard, tout s’effrite, tout s'estompe, tout 
redevient comme avant. Encore une promesse qui s'évapore, encore 
une méthode qui se dissout dans le quotidien, encore un espoir qui se 
dilue dans la routine. Et plus vous avancez, plus cette impression 
grandit. Vous avez accumulé des savoirs, des concepts, des citations, 
mais vous n'avez pas encore trouvé votre propre système de réussite. 
Votre fil conducteur. Votre architecture intérieure. 
La méthode dont il est question ici, ne vient pas d'une simple idée 
séduisante, ni d'une théorie écrite assise derrière un bureau 
confortable. Elle est née sur le terrain, dans la poussière des essais et 
l'inconfort des échecs, dans la lumière parfois fulgurante des fugaces 
réussites. Trente-cinq années d'observations, de prises de notes, de 
remises en question. Trente-cinq années à tomber, se relever, ajuster, 
améliorer. Des centaines de livres lus, digérés, confrontés à la réalité. 
Des errances, des doutes, des recommencements. Et au milieu de ce 
long voyage, peu à peu, patiemment, presque silencieusement, un 
système s'est cristallisé. Ce système porte un nom : Solaard. 
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Solaard n'est pas un recueil de conseils positifs. C'est un ensemble de 
clés précises, éprouvées, qui apparaissent comme des déclics à 
différents moments de votre vie. Parfois vous aurez besoin de clarté, 
parfois de courage, parfois de structure, parfois de confiance en vous et 
en vos capacités. Parfois d'un électrochoc, parfois d'une douceur, 
parfois d'un recentrage. Solaard rassemble ces déclencheurs 
essentiels pour que vous ne soyez plus condamné à chercher au 
hasard, à grappiller des fragments épars de vérité, à espérer tomber un 
jour sur la bonne phrase au bon moment. Cette méthode est là pour 
vous accompagner, pas en une fois, pas en un coup de projecteur qui 
s'éteint aussitôt, mais étape après étape, phase après phase, 
transformation après transformation. 
Alors imaginez. Imaginez ce qui se passe lorsque, pour la première fois, 
vous ne cherchez plus partout, mais que vous avanciez avec un 
système qui vous porte. Imaginez ce que devient votre vie quand 
chaque déclic arrive au moment juste, quand chaque clé s'emboîte 
naturellement dans la suivante, quand vos objectifs ne sont plus de 
simples souhaits mais des directions claires, incarnées, assumées. 
Imaginez cette sensation nouvelle de cohérence, de stabilité, de 
puissance tranquille. Votre voyage dans le système Solaard ne sera pas 
seulement une lecture, ni une formation de plus. Ce sera un passage. 
Un passage vers plus d'abondance, plus de joie, plus de paix intérieure, 
plus de prospérité. Et peut-être, enfin, la rencontre avec ce quelque 
chose qui vous manquait depuis si longtemps sans que vous puissiez le 
nommer. 
Et que ce manuel devienne pour vous la source intarissable de votre 
prospérité, le fleuve vibrant de votre abondance, la braise toujours vive 
de votre joie et le socle inébranlable de votre paix. Qu’il irrigue vos 
projets, vos relations, vos finances, votre santé, vos rêves les plus 
secrets. En bref, qu’il déploie prospérité, abondance, joie et paix dans 
tous les domaines de votre vie, jusqu’à ses recoins que vous n’imaginiez 
même plus pouvoir éclairer. 
 

Odile LEGROS 
Auteure et Coach de vie 

Plus de 15 ans d’expériences en Programmations Positives 
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1) La méthode SOLAARD 

Votre voyage intérieur guidé par Solaard, pour un épanouissement 
durable 

 

 

Après avoir posé le cadre de votre voyage intérieur, il est temps de 
découvrir la structure concrète qui va vous accompagner pour renouer 
avec votre source profonde : la méthode brevetée SOLAARD. C’est une 
approche structurée qui vise à résoudre les problèmes de manière 
efficace, en suivant une série d'étapes clairement définies. Elle repose 
sur l'analyse approfondie de votre situation, la définition précise de vos 
objectifs à atteindre, la recherche de solutions adaptées, la mise en 
œuvre des actions nécessaires, et enfin l'évaluation de vos résultats 
obtenus afin d'ajuster si nécessaire. Un voyage intérieur, empreint de 
réflexions profondes et de remises en question, qui vise à atteindre 
votre épanouissement personnel durable, en harmonie avec vous-
même et votre environnement. 
 Vous avancez dans une vie qui va toujours plus vite, entouré de 
notifications, de tâches, de promesses de changement, et pourtant, au 
fond de vous, quelque chose demeure immobile. Vous sentez ce léger 
décalage entre ce que vous vivez et ce que vous pourriez vivre, comme 
si une force invisible retenait encore votre élan. C'est alors qu'apparaît 
la méthode SOLAARD, non pas comme un simple outil de plus, mais 
comme un véritable démarreur de votre engrenage intérieur. Un 
mécanisme à six roues dentées qui n'attend qu'une chose pour se 
mettre en mouvement, que vous lui donniez votre accord. 
Vous avez peut-être déjà connu ces instants de clarté fulgurante où tout 
semble possible, ces éclaircies qui vous arrachent presque un souffle 
de soulagement. Puis le quotidien est revenu, inexorable, et avec lui 
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l'ancienne inertie. Vous vous êtes peut-être demandé pourquoi ces 
belles prises de conscience se dissolvaient si vite. Ce que vous ne 
saviez pas encore, c'est que ces révélations étaient comme des 
étincelles lancées contre une roue isolée, brillante mais impuissante, 
parce que les cinq autres demeuraient immobiles. 
Le système SOLAARD vient alors se révéler à vous, avec une Source 
d'Orientation et de Libération par l'Apprentissage Automatisé pour se 
Ressourcer Durablement. Imaginez cet engrenage vivant, composé de 
ses six roues dentées, chacune portant une fonction essentielle, 
chacune répondant à un besoin profond, chacune attendant depuis si 
longtemps en vous.  
La première roue commence à tourner quand vous osez regarder en 
face votre réalité intérieure.  
La seconde s'emboîte quand vous découvrez la clarté de vos vrais 
objectifs.  
La troisième s'anime à mesure que surgissent des solutions ajustées à 
votre nature.  
La quatrième prend de la vitesse quand vient le temps d'agir.  
La cinquième consolide par l'évaluation honnête de vos résultats.  
Et la sixième, la plus étonnante, assure la continuité, la durabilité, la 
fidélité à votre propre chemin.  
Une roue en appelle une autre, puis une autre encore, jusqu'à ce que 
tout votre être se mette à tourner à l'unisson. Vous ne suivez plus 
simplement une méthode parmi d'autres, vous entrez dans une pièce 
de théâtre intérieure où chaque acte fait résonner une roue spécifique 
de cet engrenage. Au lever du rideau, vous découvrez la scène de vos 
besoins profonds, souvent tus, parfois niés, toujours présents. Au fil du 
jeu, les personnages de vos doutes, de vos peurs, mais aussi de vos 
élans et de vos rêves, prennent la parole. Ils se répondent, se 
confrontent, se réconcilient. Vous sentez que quelque chose se 
réorganise en coulisses. Rien n'est laissé au hasard, car chaque acte 
active une roue précise, et chaque roue, en retour, pousse les autres à 
continuer le mouvement. 
Plus vous avancez, plus vous comprenez que SOLAARD ne se réduit pas 
à une série de techniques alignées les unes après les autres. Vous 
découvrez un système vivant, une structure cohérente où chaque 
élément a sa place et sa raison d'être. Ce qui se passe en vous n'est plus 
une suite de tentatives isolées, mais un processus continu. Vous 
réfléchissez, vous ressentez, vous apprenez, vous agissez, vous 
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corrigez, vous vous ressourcez. Et à chaque passage, vos six roues 
dentées gagnent en fluidité, en précision, en puissance. Ce qui était 
effort devient élan. Ce qui était confusion devient clarté. Ce qui était 
dispersion devient axe intérieur. 
Peu à peu, vous sentez la différence. Vous n'êtes plus en train de courir 
après la motivation, vous n'essayez plus de vous forcer à tenir quelques 
résolutions de plus. Vous commencez à agir en accord avec votre 
propre rythme, avec votre essence, avec ce que vous avez de plus vrai. 
L'engrenage à six roues dentées tourne désormais pour vous et avec 
vous. Il soutient vos choix, il porte vos décisions, il devient cette 
référence interne qui ne s'éteint pas une fois le livre refermé ou le 
chapitre terminé. Et tandis que vous avancez, une question demeure, 
discrète mais tenace. Jusqu'où cet engrenage peut-il vous conduire, 
maintenant qu'il est enfin réveillé en vous ? 
Alors vous continuez. Acte après acte, prise de conscience après prise 
de conscience, mise en action après mise en action, vous sentez que 
ce voyage intérieur n'est pas une parenthèse, mais un chemin durable. 
Chaque jour, parfois par de petits ajustements, parfois par de véritables 
tournants, vous vérifiez que les six roues dentées restent engagées. 
Vous n'êtes plus spectateur de votre propre existence, vous en devenez 
le metteur en scène. Et à mesure que l'intrigue de votre vie se déploie, 
que des portes se ferment pour laisser place à d'autres encore 
inespérées, une évidence s'impose à vous. Lorsque ces six roues 
fonctionnent en synergie, lorsque l'engrenage est pleinement lancé, ce 
n'est plus seulement votre quotidien qui change, c'est la manière même 
dont vous habitez votre vie. 
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Qu’est-ce que l’acronyme SOLAARD ? 
Maintenant que vous connaissez ses grands principes, vous pouvez à 
présent lever le voile sur chaque lettre et comprendre comment elles 
balisent le chemin vers votre Vrai Moi. Penchons-nous, avec la patience 
d’un rayon qui remonte l’aube, sur la première lettre, le « S », l’étincelle 
initiale. C’est le seuil du Soleil, la source qui s’allume, la lueur 
fondatrice d’où tout le reste prendra feu et forme. 
 
S – La Source intérieure : renouer avec son « pourquoi ». 
Cette lettre représente la Source intérieure, c'est-à-dire la nécessité de 
se reconnecter avec sa raison d'être profonde, son "pourquoi" 
personnel qui guide ses actions et ses choix. 
La première étape de la méthode SOLAARD consiste à prendre le temps 
de vous connecter à votre source intérieure, c'est-à-dire à ce lieu en 
vous où résident vos émotions, vos ressentis profonds et vos intuitions. 
Dans le tourbillon incessant de vos activités quotidiennes, vous 
avancez probablement sans réellement comprendre la raison ou le but 
de vos actions. Vous accumulez les tâches quotidiennes, les devoirs 
professionnels et les projets à réaliser, sans prendre le temps de vous 
reconnecter à votre moteur intérieur, cette force intérieure qui vous 
donne de la saveur et du sens à votre vie. 
Lorsqu'on évoque l'idée de se reconnecter à sa source, il s'agit en réalité 
de retrouver la raison fondamentale qui motive vos actions, ce qui est 
souvent désigné par le terme de "pourquoi". Il s'agit de découvrir ce qui 
nous passionne, ce qui nous motive à commencer chaque journée avec 
enthousiasme. Ce qui vous procure un sentiment de plénitude et 
d'énergie. Prendre la décision d'écouter votre voix intérieure et 
d'explorer vos pensées les plus profondes peut être considéré comme 
un acte courageux. Car cela implique de se confronter aux différentes 
voix qui résonnent en vous, parfois étouffées par le bruit ambiant de vos 
désirs les plus profonds, vos principes fondamentaux, vos instincts 
créatifs. 
Lorsqu'on explore de manière approfondie cette sphère intime, on se 
rend fréquemment compte que nos prétendus désirs ne sont en réalité 
que le reflet des normes sociales ou des attentes familiales, plutôt que 
des aspirations authentiques et profondes. 
C'est pour cette raison que la méthode SOLAARD propose un 
accompagnement individualisé à chaque personne qui souhaite 
renouer avec ses racines. Cet accompagnement se fait à travers des 
exercices variés tels que l'introspection, la méditation guidée ou encore 



SOLAARD  :  LES TECHNIQUES DE  PROGRAMMATION S POS ITIVES                       14 

l'écriture réflexive. Elle suggère de prendre le temps de ralentir, de 
prendre du recul pour observer attentivement vos émotions, et de vous 
poser la question essentielle de savoir si vos actions sont en 
adéquation avec vos ressentis intérieurs. C'est en prenant le temps de 
retourner à l'origine de vos réflexions et de vos motivations que vous 
parviendrez à retrouver un cap clair, une vision précise qui éclaire vos 
choix et détermine vos priorités. L'absence de ce socle intérieur 
essentiel empêche toute transformation en profondeur. Car vos actions 
sont susceptibles de reposer sur des motivations fragiles et 
éphémères, qui ne permettent pas un changement durable et 
significatif. 
 
O – L’orientation positive : cultiver un regard constructif sur soi et 
sur le monde 
L'orientation positive consiste à adopter une attitude constructive 
envers vous-même et envers le monde qui vous entoure. Cela implique 
de chercher activement le bon côté des choses, de valoriser vos 
propres qualités et de voir les opportunités de croissance et 
d'épanouissement dans chaque situation. 
Une fois que vous prenez conscience de la source intérieure qui vous 
guide, il est essentiel de modifier votre perspective vis-à-vis de la réalité 
qui vous entoure. L'attitude positive ne se résume pas à un simple 
optimisme naïf. Elle consiste en un entraînement de l'esprit visant à 
envisager les possibilités plutôt que les manques. À vous concentrer 
sur ce qui peut être créé plutôt que sur les obstacles présents en vous 
et chez autrui. 
Il est fréquent que vous tombiez dans le piège de vos pensées 
limitantes, ces pensées négatives et auto-sabotantes qui vous 
murmurent des phrases telles que « vous ne serez pas capable d'y 
arriver », « vous n'avez pas les compétences nécessaires pour cela », « 
il est trop tard pour changer les choses ». Justement, la méthode 
SOLAARD est un processus complexe et approfondi qui vise à 
reprogrammer en profondeur votre esprit, vos émotions et votre corps. 
Elle repose sur plusieurs piliers essentiels tels que la pratique de la 
gratitude, la reformulation des croyances limitantes et l'utilisation de la 
visualisation positive. En modifiant votre perspective sur une situation 
donnée, il est possible d'influencer vos émotions ressenties à ce sujet, 
ce qui aura par conséquent un impact sur vos réactions et vos actions. 
L'orientation positive consiste également à faire le choix délibéré de 
diriger vos pensées vers des aspects constructifs, à adopter une 
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attitude bienveillante envers vous-même et les autres. Elle vous aide à 
pratiquer l'observation sans porter de jugement sur ce qui se déroule à 
l'intérieur de vous-même et dans votre environnement immédiat. Cela 
permet également d'établir des liens avec les autres, de découvrir de 
nouvelles perspectives et de créer des relations interpersonnelles 
enrichissantes. Pour parvenir à une vision optimale des choses, 
privilégiez l'encouragement de l'effort fourni plutôt que de vous 
focaliser uniquement sur le résultat final. De plus, il est essentiel de 
célébrer et valoriser les différences qui existent entre les individus, car 
celles-ci enrichissent notre société et contribuent à promouvoir la 
diversité. Ce changement de mindset, c'est-à-dire de façon de penser 
et de voir les choses, a un impact significatif et positif qui permet de 
démultiplier vos efforts et vos résultats. Il modifie profondément la 
perception de vous-même, de vos interactions avec les autres et de vos 
objectifs. 
 
L – Libération : passer à l’action et dépasser ses limites 
La lettre "L" dans l'acronyme "Libération" vous incite à agir avec 
détermination et à repousser vos propres limites pour atteindre vos 
objectifs. 
Après avoir pris le temps de réfléchir profondément sur vous-même et 
d'effectuer les ajustements nécessaires au niveau de vos pensées et 
croyances, il est maintenant temps de passer à l'étape suivante qui 
consiste à mettre en œuvre ces changements à travers des actions 
concrètes et significatives. En effet, les situations restent inchangées 
tant que vous ne décidez pas de modifier vos comportements, vos 
attitudes ou vos façons de penser. 
La phase de libération est une étape cruciale de votre processus de 
transformation, durant laquelle vous acquérez la capacité de mettre en 
mouvement des éléments qui étaient auparavant statiques dans votre 
vie. Il ne s'agit pas simplement d'une fuite en avant, mais plutôt d'une 
décision réfléchie et assumée de quitter le monde des rêves pour 
affronter votre réalité dans la direction que vous voulez. 
Au sein de SOLAARD, le processus de libération implique non 
seulement l'expérimentation, mais aussi la volonté de sortir de votre 
zone de confort, de surmonter vos peurs et vos résistances internes. 
Chacun d'entre nous, en tant qu'individu, porte avec lui des 
contraintes, des limitations ou des obstacles qui peuvent parfois 
entraver sa liberté d'action ou de pensée. La peur de l'échec, qui est la 
crainte de ne pas réussir dans une entreprise ou une tâche donnée, 
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peut conduire à la peur du jugement, qui se manifeste par la crainte du 
regard et de l'opinion des autres sur vos actions et vos choix. Cette peur 
du jugement peut à son tour engendrer la peur de ne pas être à la 
hauteur, par un sentiment de ne pas être suffisamment compétent ou 
capable pour répondre aux attentes des autres ou aux normes établies. 
Ces freins invisibles, qui peuvent être des peurs, des croyances 
limitantes et des habitudes bien ancrées, ont tendance à vous enfermer 
dans une zone de confort stérile. Dans cette zone, l'immobilisme règne 
et rien ne change, mais en même temps, tout ce qui s'y trouve finit par 
se faner et perdre de sa vitalité au fil des années. 
Grâce à une méthodologie basée sur des exercices progressifs et 
détaillés, ainsi que sur l'utilisation d'outils de planification réfléchie, 
notre approche pédagogique vise à transformer les défis en 
opportunités d'apprentissage enrichissantes. Chacun des gestes que 
vous posez, même les plus minimes, contribue à vous faire progresser 
sur le chemin de votre liberté intérieure. Chaque action, aussi anodine 
soit-elle en apparence, participe à votre évolution vers un état de liberté 
intérieure plus profond. 
Votre liberté ne se résume pas simplement à l'absence de peur. Elle se 
manifeste plutôt à travers votre action courageuse et déterminée, 
malgré la présence de la peur. Faisant ainsi preuve de clarté et de 
confiance en soi. C'est cette répétition régulière de ce mouvement qui 
constitue le point de départ de votre processus de changement. 
 
AA – L’apprentissage automatisé : ancrer durablement les 
transformations 
L'apprentissage automatique, également connu sous le nom de 
machine learning, est un domaine de l'intelligence artificielle qui 
consiste à développer des algorithmes capables d'apprendre à partir de 
données et de s'améliorer de manière autonome au fil du temps. Grâce 
à cette technologie, il est possible d'ancrer de manière durable les 
transformations, en permettant aux systèmes informatiques de 
s'adapter à vous et de progresser en continu à vos côtés en fonction de 
vos nouvelles informations et de vos expériences vécues. 
C'est à ce moment précis que vous pouvez clairement distinguer la 
méthode SOLAARD des méthodes traditionnelles. Car elle présente 
des caractéristiques et des approches totalement différentes qui la 
rendent unique et innovante. Cette étape repose sur une 
compréhension approfondie du fonctionnement du cerveau humain et 
sur l'utilisation innovante des dernières avancées technologiques 
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disponibles. D'après les recherches en neurosciences, il a été 
démontré que la répétition régulière d'une activité, associée à une 
charge émotionnelle, est un élément essentiel pour favoriser la 
formation de nouveaux circuits neuronaux dans le cerveau. En d'autres 
termes, pour qu'un changement s'ancre pleinement dans vos 
habitudes et votre comportement, il est nécessaire de le répéter de 
manière régulière jusqu'à ce qu'il soit effectué de manière 
automatique, sans même y penser. 
C’est précisément cette étape de votre changement que Solaard 
automatise, pour le faire durer dans le temps. C’est souvent à ce stade 
que les séminaristes, les lecteurs de livres de développement 
personnel échouent. Après l’élan du changement, de retour dans le 
quotidien, les vieilles habitudes reprennent le dessus. Donc, 
comprendre son propre fonctionnement est le début du changement 
durable. 
Le domaine de l'intelligence artificielle tire parti de cette réalité 
biologique selon laquelle les systèmes biologiques peuvent s'adapter 
et évoluer en fonction de l'expérience acquise. En utilisant divers outils 
numériques tels que des rappels personnalisés, une application dédiée 
à l'auto-coaching et des exercices interactifs, notre approche innovante 
vise à favoriser la cohérence et l'harmonie entre les pensées, les 
émotions et les actions dans votre quotidien. 
Le système Solaard a la capacité de prendre des actions ponctuelles 
sélectionnées avec vous et de les intégrer dans vos habitudes 
quotidiennes. Elle les transforme ainsi en réflexes bien ancrés. Ces 
actions sont caractérisées par leur simplicité et leur régularité, ce qui 
vous permet de maintenir une certaine constance dans votre vie de 
tous les jours. 
Ce n'est plus simplement votre volonté individuelle qui opère les 
transformations, mais un système d'apprentissage intégré et continu 
qui vous accompagne et soutient votre processus d'évolution en 
restant à vos côtés. Lorsque vous êtes « accompagné » de manière 
intelligente et adaptative, vous avez l'opportunité de prendre en main 
votre propre développement, de devenir acteur de votre évolution et de 
progresser de manière autonome. Cette technologie, loin de se 
substituer à votre conscience ou votre pouvoir de décision, vient en 
réalité la compléter et l'amplifier. En effet, elle offre des capacités et 
des fonctionnalités supplémentaires qui vous permettent d'aller au-
delà de vos propres limites et d'améliorer vos performances dans divers 
domaines. La méthode Solaard se distingue donc par sa capacité à 
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vous garantir une continuité et une régularité indispensables pour 
maintenir vos efforts sur le long terme. Ce qui s'avère essentiel pour 
ancrer durablement de nouvelles habitudes et de nouveaux 
changements. 
 
R – Ressourcement : consolider, intégrer, se recentrer. 
C'est prendre le temps de consolider vos acquis, d'intégrer de nouvelles 
connaissances et expériences, et de vous recentrer sur l'essentiel pour 
retrouver un équilibre intérieur. 
Après que vous ayez intégré et adopté le système automatisé dans vos 
nouvelles habitudes dans votre quotidien, il est essentiel de continuer 
à les nourrir et à les entretenir pour maintenir cet équilibre fraîchement 
établi. Il arrive fréquemment que, suite à un investissement initial 
d'énergie et de motivation, vous finissiez par retomber dans vos anciens 
schémas par manque d'enthousiasme ou par dispersion de vos efforts. 
C'est pour cette raison que le ressourcement dans le système 
automatisé occupe une place centrale dans la méthode SOLAARD. Le 
ressourcement puise en vous les ressources nécessaires pour avancer, 
mais surtout pour persévérer. C’est un élément essentiel de cette 
méthode. 
Vous ressourcer ici, c'est prendre le temps de vous recentrer sur vous-
même et vos projets, de recharger vos batteries physiques et mentales 
en prenant du recul par rapport aux tracas du quotidien. Cela implique 
également de reconnaître et de célébrer les progrès réalisés, aussi 
minimes soient-ils, afin de cultiver un état d'esprit positif et gratifiant. 
En vous ressourçant quotidiennement, vous vous accordez une pause 
nécessaire pour sortir des tourbillons incessants de la vie quotidienne, 
pour mieux repartir ensuite avec une énergie renouvelée et un esprit 
apaisé. Accepter votre développement personnel, c'est reconnaître 
qu'il ne se résume pas à une simple énumération de tâches à réaliser, 
mais qu'il s'agit plutôt d'un cheminement dynamique, ponctué de 
phases d'évolution et de phases de pause. 
Ce ressourcement, qui consiste à retrouver de l'énergie et de la vitalité, 
peut prendre différentes formes selon vos besoins et vos préférences 
au quotidien. Il peut s'agir par exemple de pratiquer une activité 
physique régulière, de méditer pour apaiser votre esprit, de passer du 
temps en pleine nature pour vous ressourcer, ou encore de vous 
plonger dans une activité créative pour stimuler votre imagination et 
votre créativité. La pratique de ces activités est autant de moyens 
bénéfiques pour cultiver votre bien-être et votre sérénité intérieure. Ce 
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qui est primordial dans toute action que vous entreprenez n'est pas tant 
la manière dont vous la réalisez, mais plutôt les motivations et les 
intentions qui la sous-tendent et qui perdurent. Ces intentions, par leur 
capacité à vous ramener à l'essentiel, vous offrent la possibilité de vous 
recentrer intérieurement. Cela vous permet alors de recharger vos 
batteries et d'avancer avec une certaine légèreté et une clarté 
renouvelée en direction de vos objectifs ultimes. Cette étape de 
consolidation des apprentissages est donc essentielle pour vous 
assurer que les connaissances acquises sont solidement ancrées. En 
vous stabilisant par cette phase, vous évitez de disperser votre 
attention et vous favorisez un état d'esprit calme et serein envers vous-
même. 
 
D – Durabilité : inspirer, transmettre et créer un effet d’entraînement 
positif 
La durabilité est un concept essentiel qui vise à inspirer votre 
entourage, à transmettre des valeurs positives et à susciter un effet 
d'entraînement bénéfique dans la société. 
La méthode SOLAARD met justement l'accent sur l'importance de 
garantir la durabilité de vos actions entreprises. C'est à ce moment 
précis que vous rayonnez : lorsque l'action de changer est répétée de 
manière régulière et systématique, que le changement se transforme 
en une habitude ancrée dans votre quotidien. La métamorphose, qui 
consiste en un changement profond et radical, n'est plus seulement 
une transformation individuelle et intime, mais elle a désormais la 
capacité de se propager et d'affecter d'autres personnes, se répandant 
telle une contagion positive autour de vous. En mettant en pratique vos 
nouvelles valeurs au quotidien, vous agissez comme des modèles pour 
votre entourage. Que ce soit vos proches, vos collègues, des rencontres 
ponctuelles ou même des inconnus. Cette influence positive que vous 
exercez sur les autres crée une dynamique vertueuse où chacun est 
encouragé à adopter à son tour des comportements et des attitudes en 
accord avec ces valeurs positives. 
Dans ce contexte, la durabilité n’est pas de la rigidité. Elle évoque plutôt 
la notion de stabilité dynamique. Elle se réfère à la capacité 
d'adaptation d'un individu sans perdre son équilibre initial. Les acquis 
ne sont plus fragiles et dépendants des circonstances extérieures 
changeantes. Mais ils sont solidement établis grâce à une 
compréhension approfondie de vous-même et du monde qui vous 
entoure. 
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Cette étape du processus implique également la transmission 
d'informations essentielles. Au cours de cette phase, il est crucial de 
communiquer de manière claire et précise de votre évolution, afin de 
garantir la bonne compréhension de tous les acteurs impliqués dans 
votre vie. Le fait de témoigner de votre expérience, de guider les autres, 
de participer à une culture basée sur la bienveillance et la croissance 
solidaire permet de créer un cercle vertueux autour de vous. Cette 
attitude attire davantage de positivité et renforce les liens avec les 
autres. Elle contribue ainsi à un environnement plus harmonieux et 
épanouissant. Pour assurer votre développement durable, il est 
essentiel de cultiver des relations harmonieuses avec autrui et de 
favoriser une conscience collective. C’est en rayonnant parmi les 
autres, en offrant vos valeurs comme une clarté bienveillante et vos 
idées comme des étincelles de matin, que votre chemin s’éclairera 
durablement. Nul soleil ne se suffit d’un ciel vide. Aucune lumière ne 
perdure dans l’étendue du vide obscur. Sans satellites et constellations 
présents pour s’en nourrir, sans reflets et sans échos pour en apprécier 
la beauté, chaque rayon de lumière perd de son utilité. Avancer 
vraiment, c’est partager et se laisser réchauffer, nourrir par les liens des 
personnes qui nous entourent. Car on ne grandit pas en solitaire, on se 
nourrit d’ensoleillement ensemble. 
 

Une philosophie vivante et adaptative 
Une fois le sens de l’acronyme éclairci, vous allez découvrir comment 
SOLAARD dépasse la simple méthode pour devenir une philosophie 
vivante, évolutive, au service de votre alignement intérieur. C’est une 
approche de la pensée et de la réflexion qui évolue en fonction des 
nouvelles informations, des expériences vécues et des changements 
de contexte. Elle se caractérise par sa capacité à s'adapter aux 
circonstances changeantes, à remettre en question ses propres 
fondements et à intégrer de nouvelles idées pour rester pertinente et en 
constante évolution. 
SOLAARD n’est pas une simple méthode de plus, mais un soleil 
intérieur pour ceux qui l'utilisent. Philosophie vivante, elle se modèle à 
vos saisons de la vie, mariant introspection, action et intelligence 
artificielle. Elle ne vous impose rien. Elle vous éclaire, allège, nourrit, et 
transforme chaque obstacle en aube. Le bonheur n’est pas dehors. Il 
rayonne quand vos pensées, émotions et gestes s’alignent. Alors l’orage 
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se dissipe, votre rythme revient, et votre route de la vie se dore de 
moments heureux. Suivre cette méthode, c’est raviver votre flamme 
intérieure, choisir mieux, cultiver votre climat émotionnel, enraciner 
vos changements, jusqu’à devenir une lumière calme durable qui ne 
s’éteint pas dans les tempêtes de la vie. 
Cette approche va bien au-delà d'un simple ensemble de techniques 
ou de pratiques, elle englobe une vision globale et profonde de la vie et 
du monde qui vous entoure. Elle a la capacité de s'adapter de manière 
précise et personnalisée à vos besoins et à vos particularités. Chaque 
individu avance à son propre rythme, en fonction de ses besoins 
spécifiques et de son histoire personnelle. 
Contrairement à de nombreuses méthodes qui imposent des 
contraintes, SOLAARD se distingue en vous offrant une approche 
libératrice qui vous encourage à l'exploration personnelle et à la 
collaboration créative. 
Fondée sur une profonde conviction selon laquelle un changement qui 
perdure ne peut être imposé de l'extérieur, mais nécessite un processus 
interne conscient et constant. 
En combinant votre introspection, qui consiste à se regarder 
intérieurement et à réfléchir sur soi-même. L'action, qui vous pousse à 
agir et à mettre en pratique vos idées. Et l'apprentissage automatique, 
qui est une méthode de pérennisation des habitudes, basée sur 
l'intelligence artificielle. La méthode Solaard parvient à vous ouvrir une 
voie qui se situe entre la sagesse transmise depuis des générations et 
le potentiel offert par la technologie. 
C’est un accompagnement complet qui prend en compte tous les 
aspects de votre situation. Elle vous fournit un soutien personnalisé et 
adapté à vos besoins spécifiques. Elle vous guide en vous montrant le 
chemin à suivre. Elle porte des fardeaux émotionnels lourds pour vous 
soulager. Et elle vous alimente positivement en fournissant de la « 
nourriture énergétique » pour répondre à vos besoins émotionnels et ne 
pas vous noyer dans un flot de négativité ambiant. Elle ne propose pas 
simplement une existence exempte de défis, mais plutôt une manière 
de penser qui vous permet de voir chaque obstacle comme une 
occasion de grandir et d'apprendre. 
Il est à souligner que le bonheur ne réside pas dans les éléments 
extérieurs à vous, mais plutôt en vous-même. Le processus de 
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construction de soi se déroule progressivement, en trouvant un 
équilibre entre vos pensées, vos émotions et vos actions. Elle vous offre 
la possibilité de retrouver votre capacité à façonner votre propre réalité, 
non pas en imposant votre volonté de manière autoritaire, mais en 
agissant de manière cohérente avec vos pensées et vos actions. 
Lorsque la cohérence s'établit, un processus plus vaste et complexe se 
met alors en action, entraînant des changements significatifs. Après 
une période de tumulte, de stress et d'incertitude, vous observez 
progressivement que les choses reprennent leur rythme habituel. C'est 
à ce moment-là que vous prenez conscience que l'épanouissement 
personnel ne consiste pas en une recherche interminable de livres, de 
séminaires, mais plutôt en un retour aux fondamentaux, à la pureté de 
l'existence, à la capacité d'être pleinement vous-même de manière 
constante et durable. 
En parcourant attentivement les pages qui vont suivre, vous allez 
réaliser que la méthode SOLAARD ne se limite pas à être simplement 
un outil, mais une philosophie de vie. Il s'agit de vous redécouvrir, de 
retrouver une connexion profonde avec vous-même, de diriger votre 
propre existence en étant pleinement conscient de votre 
environnement et de vous, avec bienveillance. Elle vous rappelle que 
chaque individu possède en lui une lumière intérieure, une force 
profonde et une créativité illimitée. Mais il vous revient de cultiver et de 
raviver votre flamme intérieure. 
En suivant ce parcours comme on suit la course du soleil, vous 
apprendrez à tourner votre visage vers votre propre clarté. À discerner 
vos besoins comme on lit un paysage à l’aube, à décider avec la netteté 
du midi, à cultiver autour de vous un jardin de lumière où votre être 
s’épanouit, et à fixer dans la durée les métamorphoses, telles des 
pierres tiédies qui gardent la chaleur du jour. 
Ce voyage intérieur d’illumination traverse parfois des éclipses solaires. 
Il vous oblige à explorer les méandres de votre esprit et de votre énergie 
vitale. La lumière de la prise de conscience brûle un peu et éblouit 
souvent. Mais au fil des étapes, les fardeaux fondent comme du givre 
au soleil. Les barrières se fendent, et l’espace intime s’ouvre. Alors, 
sous cette lumière patiente, naît une croissance profonde et juste, votre 
zénith intérieur qui ne cesse de revenir jour après jour. 
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2) S – Renouer avec son vrai moi, sa source intérieure  

 

S1. Découvrez vos valeurs, vos motivations profondes, 
vos besoins essentiels 

Après avoir compris que la première étape de SOLAARD est de revenir 
à vous, vous êtes invité à entrer au cœur de votre être : ce qui vous 
motive, ce qui compte réellement pour vous, et ce dont vous avez 
intimement besoin. Vous avancez. Sans le savoir peut-être, vous venez 
de franchir un seuil. Rien n’a changé autour de vous et pourtant tout se 
déplace déjà à l’intérieur. Car en prolongeant votre décision de renouer 
avec votre source, vous commencez à éclairer ce qui, en vous, 
commande chaque geste, infléchit chaque décision, colore chaque 
regard. Vos valeurs se lèvent comme une aube qui gagne le ciel, lentes 
d’abord, timides peut-être, puis de plus en plus franches, de plus en 
plus nettes, de plus en plus irradiantes. Elles ne sont pas de simples 
mots gravés dans un carnet, ce sont ces premiers rayons qui, jour après 
jour, tracent la direction secrète de votre vie. 
Et tandis que cette lumière naissante se répand, derrière le rideau de 
vos habitudes, quelque chose bouge encore. Vos motivations 
profondes se réveillent. Longtemps elles ont veillé dans l’ombre, 
comme des soleils cachés derrière l’horizon, patientant, brûlant en 
silence, attendant l’instant où vous oseriez enfin les regarder en face. 
Elles se lèvent maintenant, une à une, puis toutes ensemble, comme si 
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votre ciel intérieur s’embrasait. Vous sentez qu’elles vous poussent à 
avancer, plus loin que le confort, plus loin que le connu, plus loin que 
ce que l’on attend de vous. Et déjà, là, dans cette tension intérieure, un 
suspense se forme. Où vont-elles vous mener si vous décidez de les 
suivre jusqu’au bout ? 
Mais, il manque encore une clarté, une clarté sans laquelle tout se 
brouille. Vos besoins essentiels. Non pas ces caprices qu’un jour l’on 
comble, l’autre l’on oublie, mais ces nécessités intérieures sans 
lesquelles votre être se rétrécit, se fatigue, se ternit. Lorsque ces 
besoins sont ignorés, votre ciel s’assombrit, vos nuits deviennent 
lourdes, vos journées perdent leur couleur. Lorsqu’ils sont reconnus, au 
contraire, tout se réorganise. Vos relations se trient d’elles-mêmes, vos 
choix se simplifient, vos priorités se réordonnent. Et peu à peu, une 
évidence se dessine. Ce que vous désiriez n’était pas un mirage ni un 
rêve trop haut, c’était une aspiration tangible, presque palpable, 
chaude comme la lumière sur la peau. 
Vous lisez ces lignes peut-être par hasard, peut-être sur une impulsion, 
peut-être parce que quelque chose en vous ne vibrait plus vraiment 
avec votre entourage. Pourtant vous voilà, rappelé, convoqué même, 
par une part oubliée de vous-même. Comme si votre soleil intérieur 
avait enfin percé les nuages pour vous dire ceci. Reviens. Descends. 
Creuse. Revenir à votre source, ce n’est pas fuir le monde, c’est 
descendre au foyer, sous les couches épaisses de vos habitudes figées. 
C'est le faire jusqu’à la braise première, celle qui portait déjà votre 
raison d’être bien avant que le bruit du monde ne prenne toute la place. 
Vous sentez peut-être que la flamme de votre pourquoi s’était faite pâle, 
vacillante. Elle réclame maintenant l’air, l’espace, votre attention. 
Alors, quelque chose se tait. Le tumulte extérieur s’éloigne, comme si 
l’on refermait doucement une porte. Vous commencez à entendre, 
derrière les pensées qui tournent, un autre son. Le murmure chaud de 
votre cœur. Il ne crie pas, ne sermonne pas, il propose, il suggère, il 
attire. Vos émotions se mettent à tracer des sentiers de lumière. Ce qui 
vous fait vibrer apparaît avec une netteté troublante. Vos passions 
profondes, vos élans les plus sincères, ce qui vous rend digne à vos 
propres yeux, tout cela remonte à la surface. Et soudain, la raison des 
événements se précise. Ce qui paraissait chaos prend un sens. La 
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pensée cesse d’être un bourdonnement confus. Elle devient phare, 
balise, repère. Au milieu du désordre, une clarté se lève. Votre pas se 
réchauffe et, presque sans tergiverser, sait de nouveau où aller. 
À partir de là, une autre scène s’ouvre dans votre esprit. Penser à 
quelque chose ne se limite plus à lancer une idée et à la laisser se 
dissoudre. Penser devient un acte total. Une idée surgit, puis vous la 
regardez, vous l’explorez, vous la faites tourner, vous l’entendez, vous la 
ressentez. Elle prend forme dans vos images, dans vos sensations, 
dans vos émotions. Vous la laissez descendre dans le lieu le plus 
profond de votre être. Et au fil de cette immersion, quelque chose se 
produit. L’idée cesse d’être un simple concept flottant, elle commence 
à devenir réalité intérieure. À mesure qu’elle s’incarne en vous, elle 
prépare sa future incarnation dans le monde. 
Vous fermez la porte qui mène au bruit extérieur, et vous vous surprenez 
à ouvrir tous vos volets intérieurs. Soudain, les couleurs autour de vous 
semblent plus denses, plus vibrantes, plus insistantes. Les sons, 
autrefois noyés dans la masse, se détachent, se répondent, vous 
enveloppent. Les textures sous vos doigts racontent une histoire, 
chaque détail de la scène devant vous se met à parler. Il ne s’agit plus 
de traverser vos journées comme un spectateur distrait, absent, 
ailleurs. Vous ralentissez, vous regardez vraiment, vous respirez plus 
profondément, vous goûtez chaque nuance, et ce modeste geste de 
présence transforme le décor le plus banal en théâtre vivant. 
Et parce que le corps ne reste jamais en retrait, il entre à son tour sur la 
scène. Vous adoptez peu à peu la posture de celle ou de celui qui a déjà 
atteint son objectif. Votre dos se redresse, votre respiration devient plus 
ample, vos épaules s’ouvrent, vos yeux gagnent en assurance. Sans un 
mot, votre corps communique à votre esprit que la réalisation est 
possible, non seulement possible, mais en cours. Vous commencez à 
vous imprégner de cette réussite à venir comme si elle était déjà là, 
juste devant vous. La cohérence s’installe entre votre identité 
intérieure, vos pensées, vos émotions, votre posture. Cette continuité 
silencieuse agit comme une force tranquille qui vous guide jour après 
jour et, presque sans que vous y preniez garde, votre trajectoire se 
clarifie. 
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À mesure que cette cohérence s’affirme, vous revenez naturellement 
vers ce lieu mystérieux et pourtant familier, votre source intérieure. Ce 
n’est ni un objet ni un paysage, c’est un espace vivant au cœur de vous. 
De là naissent vos pensées les plus fines, vos émotions les plus vraies, 
vos inspirations les plus audacieuses. Elle vous parle dans la langue de 
vos principes, de vos croyances les plus chères, de votre sens du beau 
et du juste. Lorsque vos désirs s’alignent avec ce que vous estimez être 
profondément bon et réellement esthétique, la motivation cesse d’être 
fragile. Elle ne dépend plus d’un compliment, d’un regard, d’un like. Elle 
devient loyauté, fidélité, engagement envers vos valeurs. 
Vous sentez alors que vous n’êtes plus disposé à vous laisser modeler 
par les attentes extérieures. La société peut bien fixer ses normes, votre 
entourage peut bien projeter ses peurs, vous avez commencé à vous 
défaire de ces filets invisibles. Quand vous décidez, vous le faites de 
plus en plus en accord avec ce qui résonne en vous comme juste, 
même si cela déroute, même si cela dérange. Et soudain, le fameux ici 
et maintenant prend un autre relief. Il ne s’agit plus d’une injonction à 
jouir de l’instant, mais d’un point de départ. À partir de ce moment 
précis, vous considérez tout ce qui vient, vous le reliez à votre avenir, 
vous l’intégrez à votre réalité future. 
Aligné de cette manière, vous commencez à modifier la façon dont vous 
percevez le monde dans l’instant même. Ni prisonnier de vos souvenirs, 
ni en fuite dans vos projections, vous êtes là. Vos mots présents portent 
déjà la trace de vos aspirations. Vos écrits actuels annoncent déjà ce 
qui veut se concrétiser. Vos actes du jour dessinent déjà la silhouette 
de votre demain. Et c’est là que la présence devient puissance. Plus 
vous habitez vos gestes, plus ceux-ci vous rapprochent de ce que vous 
voulez voir naître. 
Pour que vos idées prennent corps, il devient alors vital de cultiver une 
présence qui ne soit pas seulement attentive, mais signifiante. Chaque 
action commence à recevoir un sens, une teinte, une orientation. Vos 
émotions, vous apprenez à ne plus les repousser ni les craindre. Vous 
les accueillez comme des guides. L’enthousiasme apparaît, et vous 
comprenez qu’il n’est pas un caprice mais une énergie mise à votre 
service. La peur surgit, et vous la reconnaissez comme un seuil, un 
passage, l’entrée d’un territoire nouveau. La fatigue se présente, et loin 
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de la culpabiliser, vous l’entendez comme un message clair du corps 
qui réclame repos, tendresse, soin. 
De cette écoute naissent des questions simples et redoutables. Vous 
vous surprenez à les laisser retentir en vous. Est-ce que ce que je fais 
en ce moment contribue vraiment à la réalisation de mes désirs 
profonds. Est-ce que cette action m’approche de mon objectif ou m’en 
éloigne. En cas d’hésitation, vous ne vous jugez plus. Vous intervenez 
avec douceur, avec patience, vous ajustez, vous corrigez, vous 
recommencez. À force de ces micro-retours à vous-même, l’atelier 
discret où se façonnent vos réponses prend forme. 
Dans cet atelier intérieur, l’écriture réflexive devient un outil précieux. 
Vous déposez sur la page vos expériences, vos pensées, vos émotions. 
Vous les regardez, vous les questionnez, vous en tirez des 
enseignements. Jour après jour, vous imaginez une scène qui vous tient 
à cœur. Vous la rendez plus précise, plus détaillée, plus vivante. Puis 
vous marchez dans votre journée avec un regard neuf, à l’affût du 
moindre indice qui pourrait montrer que cette scène commence déjà à 
se matérialiser. Un détail, un geste, une coïncidence, un mot, parfois 
presque imperceptible, viennent vous dire que le futur que vous portez 
en vous cherche déjà à entrer dans le présent. À force de répétition, 
votre objectif cesse d’être étranger. Votre esprit s’y familiarise, le 
reconnaît, l’apprivoise. 
Pourtant un danger se présente encore. Attendre une validation 
extérieure pour se sentir légitime. Cette attente suspendue, cette 
dépendance cachée peuvent faire naître en vous une frustration 
sourde, une peur tenace. Comme si votre valeur devait toujours être 
confirmée par un regard, un titre, un résultat. Vous commencez à 
comprendre qu’il s’agit au contraire de vous reconnaître de l’intérieur. 
Votre légitimité ne peut pas reposer sur un applaudissement qui vient 
puis qui s’en va. Elle doit découler de la confiance que vous avez en 
vous, de la lucidité avec laquelle vous reconnaissez vos compétences, 
vos qualités, vos progrès, indépendamment de l’approbation des 
autres. 
Cette prise de conscience ouvre la porte à votre souveraineté. Vous 
deviendrez alors votre propre royaume à protéger. Votre énergie devient 
une flamme précieuse, fragile parfois, puissante pourtant. Vous 
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choisissez de la protéger avec attention, avec délicatesse. Durant votre 
sommeil, votre respiration s’apaise, le silence autour de vous se fait 
complice, vos gestes se relâchent. Vous vous délestez peu à peu des 
charges accumulées, des tensions, des influences qui ne vous 
appartiennent pas. Dans ce moment où votre inconscient se montre 
particulièrement réceptif, une opportunité s’offre à vous. Celle de 
décrire votre projet avec des mots qui le magnifient, qui le mettent en 
lumière, qui lui donnent une stature. 
Vous vous entendez parler de ce projet comme s’il avait déjà pris sa 
place dans le monde. Vous en soulignez les aspects novateurs, les 
bénéfices, les objectifs nobles, les valeurs qu’il porte. Vous entrez en 
résonance avec l’impact positif qu’il peut avoir sur votre 
environnement, peut-être même sur la société entière. Vous vous 
exprimez avec un enthousiasme sincère, avec une conviction 
grandissante, et vous sentez que votre inconscient écoute, enregistre, 
renforce. Autour de vous, vous commencez à choisir plus 
consciemment les personnes qui partagent vos valeurs, les lieux qui 
vous inspirent, les lectures qui nourrissent la compréhension de votre 
raison d’être. 
Puis arrive inévitablement le moment de l’épreuve. Un obstacle surgit, 
imprévu, difficile. La tentation d’abandonner se glisse en vous, 
doucement, comme une brume. Mais, vous avez appris à faire autre 
chose. Vous retournez à vos racines, non pour vous y cacher, mais pour 
y puiser la force nécessaire. Votre vision, un temps vacillante, 
recommence à s’allumer. Vos priorités se réalignent. La cohérence 
revient. Ce qui paraissait être un mur se transforme lentement en 
passage. Vous commencez à voir les choses plus clairement, à agir plus 
justement, à répondre plutôt qu'à réagir. 
De l’accord juste entre vos pensées, vos émotions, votre identité et vos 
actes naît une force paisible. Comme un soleil au zénith, intense sans 
brûler, stable sans faiblir. Vos pensées deviennent des rayons qui 
explorent le monde. Vos émotions, des reflets multiples, tantôt vifs, 
tantôt doux, qui en révèlent la profondeur. Votre identité, le cœur 
incandescent qui donne sa chaleur à l’ensemble. Vos actions, la 
lumière concrète qui se pose sur chaque situation, chaque rencontre, 
chaque choix. 
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Et alors, presque insensiblement, pas à pas, comme l’aube gagne le 
ciel sans jamais revenir en arrière, ce qui n’était qu’un rêve commence 
à luire. D’abord à peine, puis plus nettement, puis avec une précision 
troublante. Votre aspiration prend corps. Elle s’installe dans votre 
présent. Elle habite votre ici. Elle transforme maintenant votre manière 
de marcher dans le monde. Une clarté durable se dépose sur votre 
chemin et, dans cette lumière nouvelle, vous découvrez les contours, 
les reliefs, les tournants. Vous comprenez soudain que vous n’êtes plus 
seulement en train d’espérer. Vous êtes déjà en train de devenir. 
 

S1a. Votre réalité intérieure se reflète sur votre monde 
extérieur. 
Maintenant que vos valeurs et besoins essentiels se dessinent plus 
clairement, regardons comment cet univers intime se projette dans vos 
relations, vos résultats et vos gestes quotidiens. Vous vivez chaque jour 
comme si le monde se dressait devant vous, immense décor déjà écrit, 
scène figée où vous ne seriez qu’un figurant. Et pourtant, sans que vous 
en ayez toujours conscience, ce monde ne fait pas que vous entourer, il 
vous répond. Il ne se contente pas d’exister, il vous renvoie votre propre 
vibration. À chaque regard, à chaque rencontre, à chaque silence, 
quelque chose en vous se reflète. Comme un miroir secret que vous ne 
voyez pas mais qui vous observe patiemment, votre Champ vibratoire 
vous renvoie la vérité nue de ce que vous portez en dedans. Et vous 
croyez regarder dehors alors que c’est votre univers intérieur qui se 
projette sur le moindre détail. 
Ce miroir n’est pas un simple objet accroché à un mur, ni une surface 
froide qui vous renvoie un visage encore mal réveillé. Ce miroir est un 
morceau de lumière apprivoisée. À l’aube, lorsque le premier rayon 
vient caresser la glace, il devient pour vous un allié discret, presque 
tendre. Il n'élève pas la voix, mais il réveille sans bruit les vérités que 
vous avez laissées s’assoupir au fond de vous. À midi, la lumière devient 
plus franche, plus tranchante. Le miroir se fait alors juge implacable et 
pourtant infiniment délicat, dessinant avec précision les contours que 
vous préfériez ignorer. Au crépuscule, lorsque la clarté se fait plus 
douce, il laisse danser autour de vous des poussières d’or qui entourent 
autant vos failles que vos forces, comme pour vous souffler que vos 



SOLAARD  :  LES TECHNIQUES DE  PROGRAMMATION S POS ITIVES                       30 

imperfections aussi savent briller dès qu’elles sont touchées par le 
soleil. 
Le miroir ne vous aime ni ne vous déteste. Il ne prend pas parti. Il ne 
vous console pas, ne vous accuse pas, ne vous flatte pas. Il reçoit, il 
renvoie, il révèle. C’est tout. Pourtant, dans ce simple va-et-vient de 
lumière, un passage s’ouvre. Un seuil discret, un clair-obscur où votre 
image apparaît, fragile et entière à la fois. Là, vous pouvez décider de 
détourner les yeux ou d’accepter de vous y tenir droit, même si cela 
tremble encore. Car la lumière ne vient jamais pour condamner. Elle 
vient pour dévoiler. Et lorsqu’elle dévoile, elle ouvre devant vous un 
chemin que vous n’osiez pas imaginer. 
Dans ce monde saturé de vibrations, où chaque mot, chaque geste, 
chaque pensée provoque une résonance, votre réalité fonctionne 
comme un miroir profond. Il n’est pas littéral, pas superficiel, pas 
décoratif. Il est précis, incisif, parfois dérangeant. Il renvoie sans filtre la 
fréquence exacte que vous émettez, surtout celles dont vous ne voulez 
rien savoir, celles que vous avez enfouies, déguisées, exilées. Vous 
croyez observer les autres, juger leurs défauts, leurs attitudes, leurs 
incohérences. Et soudain, une vérité se glisse entre les lignes de votre 
vie. Ce que vous regardez n'est souvent rien d’autre que vous-même, 
projeté sur l’écran du monde. 
Regardez ces irritations qui reviennent encore et encore. Ces traits chez 
les autres qui vous exaspèrent sans raison apparente, qui vous 
obsèdent aujourd’hui comme ils vous obsédaient déjà hier. Vous 
pensez qu’il s’agit d’eux, seulement d’eux. Mais, ce sont des signaux, 
des éclats, des rappels. Une énergie non intégrée, tapie en vous, insiste 
pour se faire voir. Alors le Champ multiplie les reflets. Une personne, 
puis une autre, puis une situation, puis une relation entière viennent 
jouer le même rôle. Non pour vous punir, non pour vous écraser, mais 
pour vous obliger à regarder enfin ce que vous fuyez de vous-même. 
Votre propre énergie vitale, lassée d’être refoulée, se montre, se répète, 
se met en scène pour que vous puissiez évoluer. 
Lorsque vous ne supportez pas une émotion à l’intérieur de vous, parce 
qu’elle fait mal, parce qu’elle réveille une honte ancienne, parce qu’elle 
menace l’image de vous que vous tentez désespérément de préserver, 
alors un mécanisme silencieux s’enclenche. Vous projetez. Vous 
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expulsez ce ressenti hors de vous. Vous croyez le voir chez l’autre. Vous 
le décelez dans son regard, dans ses paroles, dans sa manière d’être. 
Et plus vous le voyez, plus cela vous dérange, plus cela vous trouble, 
plus cela vous met en agitation. Ce n’est pas que cette émotion n’existe 
réellement qu’à l’extérieur. C’est qu’elle vit déjà en vous et vous refusez 
encore de la reconnaître comme vôtre. Alors, pour vous en délivrer, 
vous l’accrochez à quelqu’un d’autre. Et le Champ, impartial, obéit à ce 
mouvement. 
Vous cherchez alors inconsciemment à élargir votre cercle. Vous 
rencontrez de nouvelles personnes, vous remplissez vos journées 
d’événements, vous multipliez les contacts, vous agrandissez le 
réseau. Vous vous dites que plus il y aura de monde autour de vous, plus 
vous aurez de chances de trouver enfin ceux qui vous comprendront 
vraiment. Pourtant, parfois, vous vous retrouvez avec des partenaires 
qui ne prennent pas soin de vous, des amis qui vous laissent tomber, 
des proches qui ne vous entendent pas. Vous avez l’impression 
d’assister à la même scène rejouée à l’infini. Vous vous demandez 
pourquoi, pourquoi encore, pourquoi toujours vous. Ce n’est pas le 
hasard qui s’acharne, c’est le miroir qui insiste. 
Le Champ n’a ni visage ni ego. Il ne défend pas votre image, il ne protège 
pas votre orgueil, il ne caresse pas vos illusions. Il reflète. Patient, 
obstiné, d’une honnêteté parfois brutale. Les parties de vous que vous 
refusez d’accepter se glissent dans les silhouettes qui vous entourent. 
Ce que vous n'osez pas dire prend la voix d’un autre. Ce que vous n'osez 
pas affirmer prend la posture de celui qui vous domine. Ce que vous 
n'osez pas demander apparaît dans l’indifférence de ceux qui vous 
ignorent. Ce que vous n'osez pas recevoir se manifeste dans le manque 
qui vous poursuit. Vous vous sentez dévalorisé, blessé, peu écouté. Vos 
paroles tombent comme des gouttes dans un désert. Vous vous 
demandez si quelqu’un vous voit vraiment. Et tout au fond, un cri 
étouffé se débat encore, un cri que vous n’avez même pas reconnu 
comme étant le vôtre. 
Ce que vous ne prenez pas en compte en pleine conscience ne 
disparaît jamais vraiment. Cela se concentre, se densifie, se charge de 
plus en plus d’intensité. Puis cela revient, plus fort, plus évident, plus 
exigeant. Une émotion que vous refusez apparaîtra en boucle dans vos 
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expériences. Un souvenir refoulé se glissera dans vos réactions 
répétitives. Une blessure enterrée s’exprimera à travers des scénarios 
récurrents qui épuisent votre patience. Vous croyez que la vie vous en 
veut. En réalité, elle insiste. Elle vous pointe du doigt ce que vous ne 
voulez pas voir. Et l’ombre, cette ombre que vous avez toujours 
imaginée menaçante, n’est rien d’autre que l’ensemble de ces parties 
de vous laissées dans le noir. Vos peurs, vos blessures, vos élans brisés, 
vos désirs interdits. Tout ce que vous avez jugé inacceptable et que vous 
avez relégué dans un coin secret de votre histoire. 
Dans ce recoin intime, vous avez déposé ce que vous croyiez devoir 
cacher pour être aimé, accepté, respecté. Cette facette de vous que 
vous trouvez trop intense, trop sensible, trop fragile, trop dérangeante, 
trop différente. Vous avez posé un couvercle. Vous avez dit en silence 
que cela ne devait plus jamais s’entendre ni se voir. Pourtant, ce calque 
invisible continue de se superposer à votre entourage. Il colore vos 
relations, déforme vos attentes, amplifie vos déceptions. Il ne s'agit pas 
de vous punir. Il agit pour vous réclamer. Il vous presse de le reconnaître, 
de le ramener à sa place, de lui redonner enfin le droit d’exister. 
Et puis, un jour, il arrive un moment qui change tout. Ce n’est pas 
forcément un grand drame, ni un miracle spectaculaire. Parfois, c’est 
une simple lassitude qui se fait plus lourde que d’habitude. Un silence 
qui résonne différemment. Un regard de trop, une remarque de plus, un 
échec qui ressemble trop aux précédents. Là, quelque chose en vous 
se fissure. Vous décidez de cesser d’attendre que les autres changent 
avant vous. Vous cessez de guetter un signe extérieur qui viendrait enfin 
remettre votre vie en ordre. Vous choisissez de vous asseoir 
symboliquement devant le miroir. Non pour traquer un coupable, non 
pour vous accuser, mais pour contempler honnêtement votre propre 
part dans ce qui se joue. 
Alors surgissent des questions que vous ne pouvez plus éviter. Quelle 
part de vous est constamment mise de côté par les autres et que vous 
n'osez pas défendre. Quelle émotion réclame sa place dans votre 
quotidien pour que votre bien-être émotionnel cesse d’être un sursis ? 
Quel besoin légitime vous étouffez-vous même avant même que 
quelqu’un ait la chance de l’ignorer. Ces questions ne trouvent pas de 
réponse en une seconde. Elles ne se règlent pas avec un simple 
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raisonnement mental. Elles vous invitent à descendre plus profond. À 
écouter vos sensations dans votre corps lorsqu’une situation vous 
touche. À observer le fil de vos pensées qui se déroule à chaque 
tension. À relier ce qui se passe devant vous à l’histoire que vous portez 
en vous depuis longtemps. 
La transformation du Champ ne suit pas la logique du miracle 
instantané. Rien ne se retourne d’un claquement de doigts pour vous 
épargner l’effort de vous regarder en face. Le changement se produit 
lorsque vous atteignez ce point où vous n’avez plus besoin de vous 
cacher de vous-même. Quand vous laissez venir à la lumière ce que 
vous étiez prêt à exiler à jamais. Et le plus surprenant, c’est que vous 
n’avez pas besoin de tout comprendre. Vous n’êtes pas obligé de 
connaître le premier jour où le schéma a commencé, ni le visage de 
celui qui l’a déclenché. Vous n’avez pas à remonter chaque détail de 
votre passé pour que la guérison se mette en marche. Il vous est 
simplement demandé de cesser de nier votre propre existence, votre 
propre impact, votre propre vibration. 
Vous réalisez alors que la personne qui vous agace le plus n’est peut-
être rien d’autre qu’une version ancienne de vous-même que vous avez 
reléguée dans l’oubli. Ce conflit récurrent qui vous use ressemble à une 
blessure invisible. Il ne saigne pas en surface, mais il creuse en 
profondeur, y revenant avec une précision cruelle à chaque fois que 
vous pensiez l’avoir oublié. La douleur que vous ressentez n’est pas la 
preuve d’une fatalité, elle est le signal d’une vérité que vous n’avez pas 
encore osé questionner. Et le miroir, inlassable, vous tend ce reflet. Non 
pour vous enfoncer dans l’autocritique, mais pour vous inviter à 
assumer ce qui est à vous. Vos qualités éclatantes et vos défauts les 
plus dérangeants. Vos élans généreux et vos replis défensifs. Tout ce qui 
compose votre humanité. 
Tant que vous considérez le monde extérieur comme une réalité 
séparée de vous, vous restez au bord de votre propre vie. Vous regardez, 
vous commentez, vous applaudissez, vous critiquez, mais vous ne 
prenez pas la pleine mesure de votre rôle. Pourtant, si quelque chose 
capte votre attention, ce n’est pas un hasard. Une scène, un mot, une 
attitude, une injustice, une beauté, une douleur, tout ce qui vous touche 
active une résonance en vous. Si cela ne vibrait pas quelque part dans 
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votre univers intérieur, vous ne le remarqueriez même pas. C’est là que 
se cache votre pouvoir le plus grand. Quand vous comprenez que tout 
ce qui vous entoure reflète vos pensées, vos émotions, vos croyances, 
vous cessez de mendier des réponses à l’extérieur. Vous cessez 
d’accuser les autres de vos manques, vous cessez de supplier la vie 
pour qu’elle vous donne ce que vous refusez encore d’incarner. 
Peu à peu, vous reprenez la place qui aurait toujours dû être la vôtre. 
Celle d’un créateur, non d’une victime du décor. Un créateur vibrant 
d’énergies plus justes, plus cohérentes, plus lumineuses. Vous 
commencez à revisiter les situations récentes qui vous ont bouleversé. 
Ce moment de joie intense où vous avez senti votre cœur s’ouvrir. Ce 
choc de tristesse qui a serré votre gorge. Cette colère brûlante qui vous 
a surpris par sa force. Ce dégoût qui vous a coupé le souffle. Cette 
compassion sincère qui vous a presque fait pleurer pour quelqu’un 
d’autre. Vous ne les analysez plus juste avec votre tête. Vous les laissez 
traverser votre corps, vous les laissez vibrer, vous vous demandez enfin 
quelle partie de vous s'exprime derrière ces émotions si vives. 
Il se peut que vous découvriez un besoin longtemps tu, une voix 
intérieure qui répète des phrases anciennes, une blessure qui n’a 
jamais été vraiment reconnue. L’essentiel est de cesser de fuir. De 
cesser d’attaquer l’autre pour ne pas avoir à vous rencontrer vous-
même. Vous commencez par affronter vos ressentis, même ceux qui 
vous semblent disproportionnés, même ceux qui vous font peur. Puis 
vous regardez la situation avec un autre regard, comme si vous la voyiez 
d’en haut, plus large, plus vaste. C’est souvent à ce moment-là que 
quelque chose se réorganise. Une relation se transforme. Une distance 
se crée. Une libération se produit à l’intérieur de vous. Le Champ ajuste 
ses reflets, comme un miroir liquide qui cesse de renvoyer les mêmes 
images usées. 
Lorsque vous intégrez ces parties dispersées de vous-même, les reflets 
anciens perdent leur pouvoir. Ce visage qui vous blessait ne déclenche 
plus la même onde de choc. Cette parole qui vous écrasait ne vous 
atteint plus avec la même violence. Non parce que l’autre a soudain 
changé, mais parce que vous avez cessé de rejeter une partie de vous 
que cette personne venait réveiller. Vous ne cherchez plus à briser le 
miroir qui vous dérange. Vous choisissez au contraire de le regarder en 
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face, le cœur un peu tremblant, mais décidé. Avec bienveillance, avec 
compassion, parfois avec des larmes, mais avec présence. 
Dans ce regard nouveau, il n’y a plus de tribunal intérieur. Plus de 
condamnation automatique. Il y a un accueil qui se construit, 
patiemment. Un oui à ce que vous êtes vraiment, même si cela ne 
correspond pas aux normes que vous aviez adoptées pour survivre. 
Vous reconnaissez que vous portez en vous des zones de lumière 
magnifiques et des zones d’ombre qui obscurcissent parfois cette 
lumière. Et au lieu de les opposer, vous commencez à les réunir. Dès 
que vous cessez de vous faire la guerre à vous-même, une élévation 
subtile se fait sentir. Votre vibration change. Votre présence apaise. 
Vous vous sentez plus entier, moins fragmenté, moins divisé. 
Alors, quelque chose de profondément simple se produit. Quand vous 
laissez entrer en vous ce que vous voyez dehors, sans fuite, sans 
bataille inutile, sans masque de fer, les éclats cessent de se heurter. Les 
fragments de vous qui s’affrontaient commencent à se rassembler. La 
fragmentation se dissout comme une brume au soleil. Le monde ne 
vient plus convoquer sans cesse les ombres de vos blessures. Il se 
transforme en surface d’or où se reflètent votre croissance, votre 
respiration nouvelle, votre élan retrouvé. Ce qui vous effrayait hier se 
réchauffe aujourd’hui. Ce qui vous crispait se détend. Ce qui vous 
terrifiait se met peu à peu à parler votre langue vibratoire. 
Et un jour, presque sans prévenir, vous remarquez que chaque 
rencontre, chaque événement, chaque regard n’est plus un rappel 
incessant de ce qui vous manque, mais le miroir vivant de votre 
épanouissement. Vous avancez, entier, sans rejeter aucune partie de 
vous. Aligné avec votre être intérieur, plus proche des autres parce 
qu’enfin plus proche de vous. Le miroir continue de refléter. Le Champ 
continue de vibrer. Mais désormais, vous savez. Vous savez que vous 
n’êtes plus seulement le spectateur des reflets. Vous êtes celui qui les 
crée, qui les accueille, qui les transforme. Vous êtes celui qui se tient 
debout dans la lumière, même lorsque l’ombre apparaît encore, et qui 
choisit, encore et encore, de ne plus se fuir. 
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S2. L’univers-miroir : ce que l’on vibre revient vers soi 

Maintenant que vous interprétez mieux vos reflets, vous êtes prêt à 
reconnaître que l’univers également fonctionne comme un immense 
miroir. Il reflète ce que vous émettez depuis votre source intérieure. Oui, 
l’univers est votre miroir, mais un miroir de lumière, un miroir vivant qui 
vous regarde autant que vous le regardez. Ce que vous vibrez, il le 
reçoit, ce que vous ressentez, il l’amplifie, ce que vous laissez rayonner 
en secret, il le projette sur l’écran de votre vie avec une précision 
troublante. Chaque pensée devient une lueur, chaque émotion une 
onde, chaque geste un signal envoyé dans l’immensité. Vous croyez 
simplement traverser vos journées, et pourtant, à chaque instant, vous 
gravez dans le champ invisible une signature qui revient vers vous en 
événements, en rencontres, en coïncidences si exactes qu’elles 
semblent parfois écrites d’avance. Vous marchez dans votre vie comme 
dans une galerie de miroirs, et tout ce que vous voyez n’est rien d’autre 
que la résonance de ce que vous portez déjà en vous. 
Parce que votre champ vibratoire n’est pas une métaphore douce, il est 
une source. Lorsque vous vous éclairez de l’intérieur, il suffit de peu 
pour que le réel se colore autrement, comme un paysage banal soudain 
traversé par la lumière du matin. Une pensée chaleureuse, et déjà un 
visage s’adoucit autour de vous. Un ressenti de manque, et déjà une 
porte se referme sans que vous sachiez pourquoi. Ce que vous laissez 
dominer en vous, joie ou plainte, confiance ou soupçon, finit toujours 
par sculpter les formes du dehors. Quand vous vous voilez, le monde se 
grise. Quand vous vous rappelez que vous êtes un rayon, le monde 
retrouve des reliefs que vous croyiez perdus. 
Pourtant, l’univers ne tient pas de registre moral. Il ne punit pas, il ne 
récompense pas, il reflète. Il n’écoute pas vos phrases bien tournées, il 
ne se laisse pas séduire par vos promesses faites du bout des lèvres. Il 
se tourne plutôt vers la vibration dominante de votre être tout entier. Ce 
que vous pensez réellement de vous, ce que vous ressentez 
profondément de la vie, ce que votre corps murmure quand votre esprit 
se tait, voilà ce que le miroir lui renvoie. Vous pouvez dire que tout va 
bien, si votre poitrine est serrée, si votre ventre crie l’inquiétude, le 
miroir ne voit que cette tension et la réalité se réorganise autour d’elle. 
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Cette vibration n’a rien d’un concept brumeux réservé aux initiés. Elle 
se fabrique dans le très concret de vos journées. Elle se tisse dans vos 
pensées qui reviennent encore et encore, dans ces émotions qui vous 
suivent du matin au soir, dans votre façon de respirer quand vous êtes 
pressé ou calme, dans cette posture qui trahit en une seconde votre 
degré de confiance. Elle se glisse dans votre manière d’entrer dans une 
pièce, dans vos micro-choix face aux défis minimes, dans l’image plus 
ou moins aimante que vous entretenez de vous-même. Quand, sans 
même que vous vous en rendiez compte, vous entretenez une tonalité 
de manque, d’anxiété ou de colère, la vie se met à vous proposer des 
situations qui vibrent au même niveau. Comme si l’univers murmurait 
encore et encore le même mot que vous. 
À l’inverse, lorsque vous commencez à nourrir en vous des sentiments 
de gratitude, d’amour, de paix, d’abondance, quelque chose se déplace 
silencieusement dans l’air. Vous n’avez encore rien changé à votre 
situation extérieure, et pourtant, une rencontre inattendue se présente, 
une opportunité revient que vous croyiez perdue, une synchronicité 
vous surprend au détour d’une journée ordinaire. Vous commencez à 
avoir l’étrange impression que certaines choses étaient en chemin vers 
vous depuis longtemps, qu’elles attendaient seulement que votre 
vibration leur ressemble assez pour pouvoir se poser dans votre réalité. 
Derrière ce jeu de miroirs, il existe un champ quantique, un immense 
champ de règles vibratoires qui encadrent l’humanité pour favoriser 
son évolution. Ce champ ne fait pas de favoritisme, il ne juge pas, il ne 
hiérarchise pas. Il répond. Celui qui se met en accord avec ses lois 
récolte des résultats qui paraissent parfois miraculeux et pourtant ils 
obéissent simplement à une cohérence intérieure. Celui qui joue avec 
ce champ au hasard, dans la méconnaissance, subit une existence 
chaotique qu’il croit imposée de l’extérieur alors qu’il la génère lui-
même. Quand vous observez ceux que l’on appelle les réussites, vous 
découvrez qu’ils ne sont pas tous nés avec des dons spectaculaires, ni 
issus d’une famille riche. Ils viennent de tous les pays, de toutes les 
cultures, de toutes les origines. Leur véritable point commun réside 
ailleurs. Ils ont appris, consciemment ou instinctivement, à respecter 
certaines lois vibratoires, à regarder les portes de prospérité qui 
s’ouvraient devant eux, puis à les franchir. 
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Pendant ce temps, la majorité se débat pour une même place, assise 
sur un siège instable avec au-dessus de la tête un plafond de verre sur 
le plan financier et relationnel. Pour rester là où ils sont, beaucoup se 
mettent à jouer des coudes, à envier, à jalouser, à mépriser. Ils 
répandent autour d’eux moquerie, suspicion, discorde, colère, paroles 
qui blessent, gestes qui détruisent. Puis ils se plaignent d’être malades, 
trahis, incompris, perpétuellement en conflit. Ils accusent le 
gouvernement, le patron, le climat, la voisine, le destin, n’importe quel 
coupable à portée de main, sauf le seul endroit où réside le véritable 
levier, leur propre vibration. À la fin d’une vie entière, ils découvrent 
parfois qu’ils ont abîmé plus d’existences, y compris la leur, qu’ils n’en 
ont fait fructifier. Dans un monde bousculé, trop peu d’êtres vivent 
désormais en harmonie intime avec ces lois vibratoires simples et 
puissantes. 
C’est mathématique. Vous trempez vos pensées dans la peur, et les 
situations craintives se multiplient. Vous ruminez la colère, et les 
circonstances irritantes vous encerclent. Vous rêvez de paix en surface 
tout en alimentant en profondeur un torrent d’angoisses, et tout ce que 
vous rencontrez semble voué à vous troubler encore plus. Pourtant, la 
compréhension intellectuelle ne suffit pas. Quand une émotion est 
enracinée en vous depuis des années, la chasser ressemble à un grand 
ménage dans une pièce remplie de poussière. Au début, la poussière se 
lève, pique les yeux, semble envahir tout l’espace. Vous pourriez croire 
que vous avez aggravé la situation. Mais, si vous continuez, si vous 
tenez bon, l’air finit par s’éclaircir et la pièce, libérée, devient disponible 
pour accueillir quelque chose de neuf. 
Alors, lorsque vous affirmez que vous vous sentez confiant tandis que 
votre ventre se noue et que votre souffle reste court, vous envoyez à 
l’univers un message brouillé. C’est comme si vous vous présentiez 
devant un miroir couvert d’un voile. Vous proclamez une image, votre 
corps en montre une autre, le champ quantique ne peut que refléter 
cette dissonance. Vous dites oui tout en ressentant non. Vous réclamez 
la réussite tout en portant la peur de l’échec comme une armure. Le 
miroir ne sait qu’une chose, amplifier ce qui vibre le plus fort. 
La méthode Solaard vient précisément réconcilier ces mondes qui se 
contredisent en vous. Elle n’en appelle pas seulement à votre tête ni 
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seulement à votre cœur, elle convoque aussi votre corps, votre souffle, 
vos gestes les plus ordinaires. Imaginez un instant que vous vous offriez 
une respiration qui descend vraiment dans votre ventre, non pas pour 
fuir vos émotions, mais pour les laisser monter comme une vague qui 
finit par se transformer d’elle-même. Imaginez que vous preniez le 
temps d’écrire ce qui vous meut réellement jusqu’à ce que vos mots 
vous donnent la sensation d’un oui intérieur si net que votre poitrine se 
détend. À force de cette attention, votre vibration se stabilise, votre 
intention cesse d’être un souhait fragile, elle devient une évidence qui 
résonne dans tout votre être. 
Vous n’avez pas à vous condamner parce que des émotions dites 
négatives surgissent. Elles font partie du voyage humain. Elles 
remontent parfois de couches anciennes, d’histoires non digérées qui 
viennent colorer le présent. Ce sont des messagères. Elles ne sont pas 
là pour vous punir, mais pour vous montrer où quelque chose a besoin 
d’être compris, reconnu, apaisé. Lorsque la colère gronde, lorsque la 
peur serre, lorsque la tristesse alourdit, il est possible de leur demander 
en silence ce qu’elles cherchent à protéger en vous, quel besoin ignoré 
elles signalent, quelle part blessée réclame enfin votre attention. 
En vous reliant à votre Source intérieure, vous apprenez 
progressivement à vous écouter sans vous enfermer dans vos propres 
jugements et à écouter les autres sans vous laisser emprisonner par 
leurs attentes. Au lieu de lutter contre votre peur, vous pouvez la 
regarder droit dans les yeux, la sentir, la remercier d’avoir voulu vous 
défendre, puis l’inviter doucement à se retirer là où elle peut se reposer. 
Peu à peu, à mesure que vous clarifiez ce que vous voulez vraiment 
vivre, une frontière saine se dessine à l’intérieur de vous. Vos non 
deviennent des gestes de protection plutôt que des armes de défense. 
Votre oui se charge d’une puissance tranquille qui n’a plus besoin de 
crier. 
Rappelez-vous aussi que l’univers ne réagit pas à ce que vous 
promettez pour demain, ni à ce que vous regrettez d’hier. Il répond à 
votre état actuel. Il répond à votre manière de penser ici, à votre 
manière de respirer maintenant, à la façon dont vous habitez ce 
moment précis. Lorsque vous répétez que demain vous serez différent, 
le miroir n’a rien à refléter de concret, il ne perçoit que le manque, la 
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nostalgie, le découragement qui accompagnent parfois cette 
projection. Quand vous vous accrochez sans cesse à la journée 
d’avant, votre vibration se cale sur ce passé et vous attire à nouveau des 
expériences qui lui ressemblent étrangement. 
Tout votre pouvoir repose dans le présent. Là où vous êtes, exactement, 
avec les émotions qui vous traversent, les décisions minuscules ou 
décisives que vous prenez, la qualité du regard que vous portez sur 
votre vie. Un souffle un peu plus ample, et déjà vous vous sentez moins 
dispersé. Une attention sincère à ce qui va déjà bien, et déjà un fil de 
confiance se tisse. Une décision alignée avec vos valeurs, même si elle 
semble petite, et déjà le champ quantique enregistre une nouvelle note, 
plus claire, plus nette, plus fidèle à ce que vous désirez vraiment. 
Imaginez un matin où vous commencez votre journée en vous offrant un 
instant de silence, comme si vous tendiez l’oreille vers la source qui 
vous anime. Un matin où vous laissez monter en vous trois simples 
mercis adressés à ce que vous avez déjà, à ce que vous êtes déjà, à ce 
que vous avez traversé. Un matin où vous posez consciemment une 
action, modeste peut-être, mais absolument cohérente avec ce que 
vous voulez incarner. Cette combinaison crée une onde, une signature 
vibratoire qui se propage dans votre journée et vient toucher le champ 
quantique. Vous ne quémandez plus un futur hypothétique, vous le 
démontrez dans la façon dont vous vivez votre présent. 
Si vous souhaitez transformer votre environnement, inspirer, créer de la 
beauté, offrir un service qui a du sens, laissez votre intention guider 
chaque interaction. La conversation la plus banale peut devenir un 
vecteur de clarté. Le message que vous envoyez à quelqu’un porte votre 
niveau de présence. La promesse que vous faites engage votre vibration 
autant que vos mots. Même les tâches qui semblent ingrates se 
métamorphosent dès lors que vous les accomplissez en accord avec 
votre choix d’être au service de quelque chose de plus grand que votre 
humeur du moment. Ce n’est pas le monde qui vous récompense. C’est 
votre énergie harmonisée qui finit par rencontrer un monde qui lui 
ressemble davantage. 
L’abondance commence souvent en silence, dans la capacité à 
reconnaître le foisonnement déjà là. Abondance de connaissances à 
portée de main, abondance de relations possibles, abondance de 
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compétences en gestation, abondance de chemins encore invisibles. 
Quand vous appréciez vraiment ce que vous possédez déjà, car vous 
valorisez la moindre étincelle de ressource, vous jouez une note 
d’abondance qui, tôt ou tard, suscite un écho. L’amour, lui, se 
rapproche de plus en plus lorsque vous cultivez en vous ouverture, 
respect, fidélité à ce que vous ressentez, authenticité dans ce que vous 
exprimez. La paix intérieure se fraye un passage dès que vous acceptez 
de ralentir le pas, de ne plus promettre ce que vous ne pouvez pas tenir, 
de prononcer avec douceur ces non qui protègent votre équilibre autant 
qu’ils clarifient vos liens. 
Chaque ajustement intérieur est une note jouée dans le grand orchestre 
de l’univers. Une pensée plus juste retentit comme un accord nouveau, 
une intention alignée devient un motif qui se répète, une action 
cohérente frappe comme un tambour discret mais régulier. La note part 
de vous, se propage, se mêle à d’innombrables autres vibrations, puis 
vous revient sous forme d’événements qui vous surprennent par leur 
justesse. Quand la mélodie est épurée, sincère, répétée avec 
constance, l’écho finit par reproduire votre musique avec une précision 
presque irréelle. 
Revenir à votre Source intérieure, c’est reconnaître sans détour que 
vous êtes créateur de réalité, bien plus qu'un spectateur passif ballotté 
par les circonstances. Il ne s’agit pas de contrôler chaque détail, ni de 
convaincre les autres de vos choix. Il s’agit d’habiter pleinement qui 
vous êtes, de vous rappeler vos valeurs, vos croyances profondes, vos 
aspirations les plus tenaces, puis d’agir en cohérence avec cette trame 
intime. Ce réalignement ne demande pas des exploits éclatants, il vous 
invite plutôt à une fidélité douce, à une persévérance tranquille, comme 
un soleil qui se lève chaque matin sans se lasser. 
Alors, pas après pas, votre fréquence vibratoire devient un allié discret, 
un véritable Solaard de poche à vos côtés. Elle n’enjolive pas votre vie, 
elle l’éclaire. Elle vous montre les zones d’ombre avant qu’elles ne 
débordent dans vos relations. Elle met en lumière les parts de vous 
prêtes à évoluer. Plus vous avancez, plus vous voyez votre monde se 
réaccorder. Les circonstances se mettent à refléter vos émotions les 
plus sincères. Vos désirs profonds trouvent enfin un langage limpide, 
simple, vibrant. La vie ne peut que répondre à cette nouvelle clarté, 
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signe après signe, rencontre après rencontre, comme si, soudain, elle 
parlait la même langue vibratoire que votre cœur. 
 

S2a. Votre poutre et la paille de l’autre 
Après avoir observé ce retour aux sources de tout, découvrez 
maintenant qu’avant de juger ce qui se joue chez l’autre, il vous est 
proposé de regarder honnêtement ce que vous vibrez vous-même. 
Imaginez un instant que le monde entier soit un miroir vivant, vibrant, 
inondé de lumière. Tout ce que vous pensez, tout ce que vous 
ressentez, tout ce que vous faites s’élance vers lui comme un rayon, et 
ce rayon vous revient, intensifié, réchauffé, transformé par une clarté 
qui vous ressemble. Ce que vous voyez autour de vous n’est jamais 
une vérité brute. C’est une lumière filtrée par votre ciel intérieur, par 
vos croyances, vos valeurs, vos blessures anciennes, vos saisons de 
vie. Vous ne regardez pas seulement le monde. Vous le colorez. Vous 
le sculptez. Vous l’éclairez. 
Alors imaginez que vous entriez cette fois-ci dans une immense galerie 
de miroirs, inondée d’aurores. La lumière coule des hauteurs, glisse sur 
le sol, grimpe aux murs, se faufile dans les angles les plus sombres. 
Chaque recoin s’ouvre comme une lucarne, et dans chaque lucarne, 
quelque chose de vous luit. Partout, des éclats de vous, des fragments 
de vous, des reflets de vous. Aucun pan de verre n’est neutre. Chacun 
emprunte une nuance de votre être. Pourtant, aucun reflet ne se 
ressemble. Certains miroirs vous étirent à l’infini, comme une ombre à 
midi qui refuse de finir. D’autres vous recouvrent à moitié, comme une 
éclipse au bord du plein jour. Certains vous grandissent jusqu’à faire de 
vous un géant de lumière. D’autres vous rapetissent en mille fragments 
d’étincelles, si petites que vous en perdez le fil. 
Là, dans cette confusion de reflets, vous êtes tenté de croire que le 
coupable est devant vous. Que chaque miroir vous trahit. Que chaque 
surface de verre déforme votre vérité. Vous accusez la glace, vous 
accusez la lumière, vous accusez le monde. Pourtant, le malentendu ne 
réside pas dans les miroirs. Il se cache dans la manière dont vous les 
éclairez. Si la véritable source de déformation venait de votre regard ? 
De l’angle précis où vous placez votre visage face au jour ? De la façon 
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dont vous ouvrez les yeux ? Qui vous êtes au moment même où vous 
regardez ? 
Parce que le Soleil ne change pas pour chacun d’entre vous. Il est là, 
imperturbable, fidèle, brûlant. Ce qui change, c’est votre aurore 
intérieure, cette qualité vibratoire intime qui donne aux rayons leur 
chaleur, leur contour, leur vérité. Lorsque vous observez, vous n’êtes 
pas un spectateur passif. Vous êtes l’astre secret qui colore votre 
monde, vous êtes la source cachée qui donne aux choses leur relief. 
Même la physique moderne, à sa manière, est venue murmurer cette 
énigme. Imaginez une expérience déroutante, presque scandaleuse 
pour le bon sens. Une particule lumineuse, si petite que l’œil nu ne peut 
la saisir, se comporte tantôt comme une minuscule bille, tantôt comme 
une onde qui se répand. L’expérience de la double fente, ce grand 
laboratoire, a révélé une vérité qui fait vaciller les certitudes. Lorsque 
l’on observe ces particules, elles semblent modifier leur 
comportement. Elles dessinent tantôt des franges, tantôt des impacts. 
Comme si le simple fait de regarder changeait la scène. Comme si la 
présence de l’observateur participait au scénario. 
Ce mystère ne se limite pas à une constatation froide. Il suggère autre 
chose. Il suggère que l’observation n’est pas un geste neutre. Que c'est 
un acte chargé. Chargé d’attention, d’intensité, d’énergie. Chargé d’un 
état intérieur. Que se passe-t-il lorsque l’observateur est tendu, inquiet, 
agressif ? Que se passe-t-il lorsqu’il est paisible, aligné, disponible ? Si 
la qualité de ce regard invisible avait un impact sur la manière dont la 
réalité se présente. La science décrit, la spiritualité interprète. 
Ensemble, elles vous murmurent la même invitation. Vous ne faites pas 
qu’enregistrer le monde. Vous entrez en résonance avec lui. 
Depuis des millénaires, un texte sacré vous avertit déjà de ce pouvoir 
étrange. Il est écrit ceci. « Ne jugez pas afin de ne pas être jugés, car on 
vous jugera de la même manière que vous aurez jugé et on utilisera pour 
vous la mesure dont vous vous serez servis. Pourquoi voyez-vous la 
paille qui est dans l’œil de votre frère et ne remarquez-vous pas la 
poutre qui est dans votre œil ? Comment pouvez-vous dire à votre frère 
: « Laisse-moi enlever la paille de ton œil », alors que vous avez une 
poutre dans le vôtre ? Hypocrite, enlevez d’abord la poutre de votre œil, 
et alors vous verrez clair pour retirer la paille de l’œil de votre frère. » 



SOLAARD  :  LES TECHNIQUES DE  PROGRAMMATION S POS ITIVES                       44 

Ce passage biblique ne décrit pas seulement un défaut moral. Il dévoile 
l’un des mécanismes les plus puissants de votre psychisme. La 
projection. En psychologie, projeter signifie attribuer à l’autre ce que 
vous ne parvenez pas à reconnaître en vous-même. Vous ne voulez pas 
voir votre propre colère, votre jalousie, votre peur du rejet, votre 
sentiment d’infériorité. Alors, vous les déplacez. Vous les accrochez à 
quelqu’un d’autre. Ce n’est pas un mensonge conscient. C’est une 
manœuvre de survie. Une manière de préserver votre image intérieure. 
Vous avez alors l’impression d’être très lucide, d’avoir un regard 
perçant, d’apercevoir les défauts des autres avec une netteté 
déconcertante. En réalité, vous regardez votre propre intérieur projeté 
sur un écran vivant. 
Parfois la projection est élémentaire. Vous ressentez de la jalousie, 
mais vous êtes convaincu que c’est l’autre qui est envieux, mesquin, 
toxique. Vous ressentez de l’agressivité, mais vous êtes certain que 
c’est elle ou lui qui vous attaque, qui vous provoque, qui vous manque 
de respect. D’autres fois, la dynamique devient plus complexe. Vous 
projetez sur l’autre un vécu que vous ne supportez plus, puis vous 
adoptez des attitudes qui finissent par provoquer chez lui les réactions 
que vous craigniez. Vous redoutez d’être rejeté, vous craignez d’être de 
trop, et vous devenez tellement méfiant, tellement sur la défensive, que 
l’autre finit réellement par se fermer. Son retrait devient pour vous une 
preuve. La preuve qu’il voulait vous exclure depuis le début. La 
prophétie se réalise, mais c’est vous qui en avez préparé le terrain. 
Dans la projection, l’émotion reste intacte, brûlante, immense. Ce qui 
est faux, ce n’est pas l’intensité de ce que vous ressentez. C’est 
l’adresse que vous inscrivez sur le paquet. Vous envoyez votre colère à 
l’autre alors qu’elle vient de votre propre blessure. Vous expédiez votre 
honte vers l’extérieur alors qu’elle s’est formée à l’intérieur. Vous vivez 
une certitude morale parce que vous ressentez une certitude 
émotionnelle. Vous vous dites : " Si je me sens aussi fort, c’est donc que 
j’ai raison." Ce ressenti devient votre preuve. 
Comparez cela à d’autres mécanismes. Dans le déni, vous refusez 
qu’un problème existe. Les signes sont là, visibles, insistants, mais 
vous répétez que tout va bien. L’émotion est anesthésiée. Vous éteignez 
la lumière sur ce qui fait mal. Dans la rationalisation, une impulsion 
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gênante se lève en vous, mais vous la recouvrez d’un discours noble. 
Vous avez été sec, blessant, cassant, et vous vous dites que c’était par 
devoir, par vérité, par souci d’efficacité. Vous maquillez l’affect pour 
qu’il soit présentable. Dans la dissociation, vous racontez ce que vous 
vivez comme si cela ne vous concernait pas, avec une voix plate, 
presque étrangère, comme si vous regardiez un film sur votre propre vie. 
Dans la projection, au contraire, le feu est bien là. Vous êtes touché, 
remué, parfois dévasté. Vous ressentez tout, mais vous placez la cause 
dehors. Tant que cette confusion persiste, la poutre reste dans votre 
regard. Cette poutre, c’est ce que vous ne voulez pas nommer. Vos 
peurs, vos désirs, vos blessures, vos culpabilités. Tant que cette masse 
demeure anonyme, elle déforme votre vision. Elle vous rend 
hypersensible à tout ce qui lui ressemble, même de très loin. Vous 
voyez les pailles chez les autres avec une précision chirurgicale, 
presque prophétique. Vous repérez l’orgueil, la lâcheté, l’égoïsme, la 
négligence, même lorsqu’ils ne sont que des ombres. Vous croyez 
observer l’autre, alors que vous reconnaissez en lui, malgré vous, des 
fragments de vous. 
Revenons à une scène simple. Vous arrivez à une réunion. Un collègue 
ne vous salue pas. Pas un mot, pas un regard, rien. En projection, 
l’instant se charge. Une brûlure dans la poitrine, une tension dans la 
gorge, une pensée qui tranche. « Il me méprise. Il me rabaisse. Il fait 
exprès de m’ignorer. » Dès cet instant, tout ce qu’il fera passera par ce 
filtre. Le moindre geste confirmera le verdict. Vous vous sentirez 
humilié, dévalorisé, attaqué. Votre émotion vous semblera être la 
preuve de sa faute. 
Sans projection, le décor change. Vous revenez au fait brut. Vous êtes 
entré dans la salle, votre collègue ne vous a pas salué. Point. C’est tout 
ce que vous savez. Ensuite, vous tournez votre regard vers l’intérieur. 
Vous observez la gêne, la chaleur dans la poitrine, peut-être une pointe 
de colère. Vous osez dire, en vous, cette phrase décisive. « Je ressens 
cela. » Vous ne niez pas l’émotion, vous ne la travestissez pas. Vous ne 
l’expédiez pas chez l’autre. Vous la laissez vivre en vous. Vous séparez 
l’événement de l’interprétation. Soudain, un espace s’ouvre. Dans cet 
espace, vous pouvez choisir. Vous pouvez vous demander ce que vous 
désirez vivre dans cette relation. Vous pouvez décider d’aller vers lui. « 



SOLAARD  :  LES TECHNIQUES DE  PROGRAMMATION S POS ITIVES                       46 

Quand je suis entré, je n’ai pas eu de salut. Cela m’a un peu secoué. Est-
ce que tout va bien ? » Vous ne vous reniez pas, vous ne l’accusez pas. 
Vous offrez une occasion de vérité. 
Le texte sacré ne vous demande pas d’abolir tout jugement. Il vous 
propose un ordre. Avant d’évaluer l’autre, regardez la qualité de votre 
regard. La première justice à exercer, c’est celle que vous appliquez à 
votre propre vision. Tant que la poutre reste innommée, votre sévérité 
envers les pailles d’autrui parle surtout de votre lutte intérieure. Sitôt la 
poutre reconnue, quelque chose change. Vous ne perdez ni votre 
exigence, ni votre discernement. Au contraire, votre sens moral se 
raffine. Votre jugement devient plus juste, plus nuancé, plus humain. 
N'oubliez pas une autre vérité, tout aussi troublante. Si vous projetez sur 
les autres, les autres projettent aussi sur vous. Vous êtes parfois le 
miroir involontaire d’angoisses qui ne vous appartiennent pas. Certains 
vous jugeront durement sans jamais se remettre en question. Dans ces 
moments, la première clé est de ne pas prendre leur regard comme une 
définition de qui vous êtes. Considérez ce qu’ils voient comme un 
indice de leur état intérieur, pas comme une sentence contre vous. 
Vous pouvez vous dire. « Ce que cette personne décrit parle d’elle avant 
de parler de moi. » Ce n’est pas un refus de responsabilité. C’est une 
façon de reprendre votre centre, de ne pas laisser votre valeur dépendre 
d’un prisme déformé. 
Si cette projection abîme la relation, si elle ternit vos projets, si elle 
attaque votre dignité, il devient nécessaire de poser des limites. Une 
parole limpide, une discussion sincère. Si l’autre s’accroche à ses 
certitudes, si la projection reste son bouclier, alors la distance devient 
un acte de soin. Il projettera ailleurs ce qu’il refusait de voir. Et vous, de 
votre côté, vous pouvez travailler votre vibration, affiner votre regard, 
élever votre fréquence intérieure pour que les personnes qui vous 
manquent de respect se retrouvent, peu à peu, hors de votre champ le 
plus proche. 
Votre réalité, votre perception, votre expérience du monde n’ont rien 
d’absolu. Elles sont traversées de marqueurs vibratoires. Vos 
croyances, vos souvenirs, vos valeurs, vos peurs, vos joies, vos 
habitudes de pensée. Lorsque quelque chose change en vous, le 
monde semble changer autour de vous. Pourtant, souvent, ce ne sont 
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pas les circonstances qui se transforment en premier. C’est la façon 
dont vous les regardez. La scène reste la même, mais votre focus se 
déplace. 
Imaginez vos perceptions comme des lunettes. Si vos verres sont 
tachés, vous verrez des taches partout. Si vos verres sont teintés de 
rouge, votre existence entière vous semblera bordeaux, dramatique, 
urgente. Si la buée envahit vos verres, on pourrait vous placer devant un 
lingot d’or, vous ne verriez qu’une forme floue, insignifiante. Le trésor 
serait là, mais votre regard ne pourrait pas le reconnaître. Il en est de 
même pour ce que l’on peut appeler le miroir vibratoire. Vous voyez le 
monde à travers l’état dans lequel vous vous trouvez. 
Observez une même situation en deux états d’esprit différents. Un 
silence. Certains jours, il est pesant, oppressant, presque agressif. 
D’autres jours, le même silence devient sacré, apaisant, propice à la 
réflexion. Un regard. Il peut vous sembler glacé, menaçant, chargé de 
colère ou de mépris. Le lendemain, avec un autre état intérieur, ce 
même regard vous apparaît comme tendre, timide, peut-être maladroit, 
mais rempli de bonne volonté. Une opportunité. Elle peut ressembler à 
un chaos ingérable ou à un miracle qui ouvre un chemin. L’événement 
ne change pas. C’est votre perspective qui tranche et qui, en tranchant, 
modifie ce que vous percevez et ce que vous vivez. 
Tant que cette loi reste intellectuelle, vous pouvez continuer à croire 
que vous êtes impuissant. Vous vous dites que la vie décide, que les 
autres imposent, que le monde dicte. Pourtant, à chaque fois que vous 
changez de regard, la scène se nuance. Lorsque vous cessez de réagir 
sur le mode réflexe et que vous acceptez une respiration, une pause, 
une contemplation, vous reprenez le gouvernail. Vous ne contrôlez pas 
ce qui arrive, mais vous choisissez la fréquence depuis laquelle vous 
observez ce qui arrive. 
Il ne s’agit pas de faire semblant d’être optimiste ni de nier la souffrance. 
Il ne s’agit pas de repeindre en rose ce qui fait mal. Il s’agit de 
reconnaître la douleur, tout en choisissant de ne pas vous y réduire. 
Vous pouvez regarder votre situation financière avec angoisse, en 
imaginant le pire, en vous contractant à chaque échéance. Vous pouvez 
aussi la regarder comme un terrain mouvant, fragile, mais porteur 
d’opportunités encore invisibles. Dans les deux cas, les chiffres sont les 
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mêmes. Mais, l’espace intérieur n’est pas le même, vos décisions 
seront différentes, et le déroulement des événements pourra être 
influencé. 
De la même manière, vous pouvez regarder votre corps avec dureté. 
Chaque imperfection devient une faute. Chaque ride devient une 
menace. Chaque kilo devient une condamnation. Ou vous pouvez le 
regarder avec gratitude. Ce corps vous porte depuis tant d’années, il 
vous permet de marcher, d’aimer, de prendre dans vos bras, de respirer, 
de créer. Vous pouvez choisir la douleur ou la compassion, la critique 
ou la reconnaissance. Ce choix n’est pas abstrait. Il influence votre 
santé globale, votre posture, vos relations, votre façon de vous 
présenter au monde. 
Vous n’êtes pas un simple spectateur des événements. Vous participez 
à leur mise en forme. Par vos réactions, vos paroles, vos silences, vos 
décisions, vous orientez le cours des choses. L’observateur que vous 
êtes est aussi un créateur. Même lorsque vous l’oubliez, ce pouvoir 
reste là, silencieux, disponible. Il attend que vous vous en souveniez. 
Depuis votre enfance, vous avez appris à observer avec un œil critique, 
rapide, comparatif. Vous évaluez, vous classez, vous jugez. Vous le 
faites en une fraction de seconde. Vous pouvez maintenant apprendre 
une autre posture. Celle de l’observateur conscient, qui regarde avec 
curiosité, avec bienveillance, avec une attention élargie. Cette posture 
ne nie pas le réel. Elle le traverse autrement. Elle autorise l’apparition 
de nouvelles possibilités. 
Ainsi, à tout moment, même au cœur de la tension, vous disposez d’une 
puissance discrète. Vous pouvez discerner une opportunité là où vous 
ne voyez qu’un mur. Vous pouvez sentir un appel là où vous ne 
ressentiez qu’une impasse. Cette puissance ne consiste pas à contrôler 
les événements. Elle consiste à choisir, encore et encore, la manière 
dont vous allez les regarder. Vous pouvez observer depuis la blessure et 
voir partout des attaques. Vous pouvez observer depuis le traumatisme 
et voir partout des menaces. Vous pouvez observer depuis la peur du 
manque et voir partout des preuves de manque. Ou vous pouvez, par un 
travail patient, apprendre à observer depuis une vibration intégrée, plus 
stable, plus confiante. 
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À partir de maintenant, chaque situation qui vous crispe peut devenir 
un seuil. Le désaccord qui vous serre, le manque qui vous oppresse, 
l’absence qui creuse un vide peuvent devenir des lieux de bascule. Vous 
pouvez continuer à les regarder avec l’ancien regard, celui qui vous 
enferme, qui vous répète la même histoire. Ou vous pouvez respirer, 
même un instant seulement, et laisser monter une autre émotion. Une 
gratitude minuscule, une curiosité, une compassion, une confiance 
encore fragile. Observez ce que cela change en vous. Observez 
comment la scène se teinte autrement. 
Il suffit parfois d’un léger déplacement de regard pour que tout le 
paysage se transforme. L’observation n’est jamais neutre. Elle porte la 
couleur de votre aube, la hauteur de votre soleil intérieur. Ce chapitre 
vient vous rappeler une vérité délaissée. Vous êtes le cœur irradiant du 
champ qui vous entoure. Le point focal où les rayons se rassemblent. 
Vous êtes à la fois l’émetteur, le miroir et l’œil qui veille. 
Lorsque vous choisissez délibérément la fréquence depuis laquelle 
vous regardez, comme on règle la hauteur d’une lampe pour qu’elle 
éclaire juste, ce qui paraissait figé se met à bouger. Ce qui semblait 
chaotique se réorganise en constellations. Ce n’est pas de la magie. 
C’est de la résonance. Votre lumière intérieure trouve sa note, et le 
monde, peu à peu, vous répond. 
Alors, lorsque la frustration vous entoure comme un nuage trop bas, ne 
vous demandez plus seulement pourquoi la nuit. Demandez-vous d’où 
vous regardez. Depuis quelle ombre, depuis quel contre-jour, depuis 
quelle clarté. Car, la clé ne se trouve pas uniquement dans les choses 
visibles. Elle habite surtout la manière dont vous les éclairez, selon qui 
vous êtes, ce que vous avez vécu, et la saison de votre énergie vitale. 
Et souvenez-vous. Vous tenez votre cadran intérieur. À chaque pensée, 
vous déplacez l’ombre. À chaque choix de regard, vous offrez un nouvel 
angle à la lumière. Votre paysage change, non par illusion, non par déni, 
mais parce que votre regard, enfin l’ensoleille. 
 

S3. À la Bonne Fréquence : réactivez votre pouvoir 
vibratoire 
Ayant reconnu le mécanisme de la paille et de la poutre, vous pouvez à 
présent ajuster votre fréquence pour qu’elle serve consciemment ce 
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que vous choisissez d’incarner. Vous le sentez déjà. Quelque chose en 
vous se réveille, comme une corde longtemps silencieuse qui 
recommence à vibrer. Jusqu’ici, le monde semblait seulement vous 
arriver, subir. Les événements tombaient sur vous, les gens passaient, 
les jours s’enchaînaient. Soudain, une évidence se fraye un chemin. Ce 
que vous voyez dehors vous parle de ce qui se passe dedans. Ce n’est 
plus une simple idée. C’est une découverte. Votre découverte. Vous 
commencez à pressentir que vous pouvez choisir votre fréquence, 
comme on accorde un instrument. À partir de là, plus rien ne sera 
comme avant. 
Imaginez. L’univers entier comme une immense mer de vibrations. 
Chaque forme y chante sa note, chaque rencontre y résonne, chaque 
situation y répond à l’éclat de votre propre lumière. La pierre, la peau, le 
pétale, tout semble obéir à l’énergie que vous laissez passer à travers 
vous. Vos pensées deviennent des rayons, vos émotions deviennent 
des courants, vos intentions deviennent des signaux. Tout ce que vous 
regardez, tout ce que vous ressentez, tout ce que vous décidez façonne 
le relief de votre réalité. Ce n’est pas un slogan. C’est un mécanisme 
intime. Et plus vous le découvrez, plus il se déploie. 
Là où vous posez votre lumière, le réel s’illumine et prend forme. Là où 
vous détournez les yeux, il reste noyé dans le contre-jour. Quand vous 
apprenez à éclairer ce qui compte pour vous sans vous brûler, sans 
aveugler les autres, vos fréquences commencent à se rassembler. Elles 
cessent de tirer dans tous les sens. Elles s’accordent. Alors, du matin 
au soir, le monde ne ressemble plus à un brouhaha d’ondes confuses. 
Il devient un paysage rayonnant, un décor accordé à votre présence, 
une scène qui vous attend. 
Lorsque vos pensées se contractent, étroites, inquiètes, pleines de 
peurs et de jugements, votre vie se rétrécit avec elles. Tout devient 
couloir étouffant, routine figée, horizon terni. La lumière n’entre qu’en 
filet. Mais, quand vos pensées s’ouvrent, riches, amples, précises, 
portées par une raison claire, tout s’inverse. Le soleil trouve enfin prise 
sur vos projets. Les heures cessent de vous échapper et s’alignent 
comme des miroirs. Les circonstances se réchauffent. Les émotions se 
colorent de confiance. L’univers paraît soudain accorder sa clarté à 
votre élan. Là où l’ombre resserrait votre voie, la lumière agrandit votre 
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chemin. Chaque pas devient convergence. Chaque geste devient 
manifestation. Vous pensez en pleine lumière. Et la réalité, doucement, 
se met à fleurir sous vos yeux. 
Ce n’est pas un tour de passe-passe. C’est le fruit d’une 
expérimentation répétée de votre propre esprit. Jour après jour, il cesse 
de se disperser. Il commence à vous orienter, à vous guider. Depuis des 
millénaires, bien avant les microscopes et les équations, des sages, 
des mystiques, des philosophes percevaient déjà cette trame invisible 
entre l’humain et l’univers. Ils ne parlaient pas de fréquences comme 
nous aujourd’hui, pourtant ils connaissaient la même loi. Ce que vous 
observez autour de vous, la nature, l’architecture, les visages, les 
rencontres, tout cela reflète vos états intérieurs. Vos croyances 
profondes. Vos émotions les plus secrètes. Vos pensées les plus 
tenaces. 
Lorsque vous alignez vos pensées, vos émotions et vos actions dans 
une même direction, quelque chose de puissant se met en mouvement. 
Vous cessez de vous trahir. Vous cessez de vous saboter. Vous créez les 
conditions d’une transformation tangible de votre réalité. Plus vous êtes 
en phase avec vous-même, plus les opportunités commencent à 
apparaître. Elles n’étaient pas absentes. Vous ne les voyiez pas. 
Soudain elles se dévoilent. Vous marchez avec l’assurance que vos 
actions possèdent déjà une consistance, une teneur et une réalité. Ce 
n’est ni mensonge ni façade. C’est une dignité intérieure, une éthique 
vivante, une transparence assumée. Vous assumez votre rôle. Vous 
assumez votre lumière. 
Observez votre corps quand le stress monte. Vos épaules se 
contractent. Votre souffle se raccourcit. Vos mots se précipitent. Vos 
décisions deviennent plus brusques, plus défensives. À chaque 
changement de lieu, à chaque déplacement, quelque chose de plus 
subtil se produit. Votre posture intérieure se modifie. Une identité se 
défait, une autre se dessine. Ce jeu d’alignement entre l’extérieur et 
l’intérieur détermine ce que vous choisissez, ce que vous considérez 
vital, ce que vous laissez tomber. Il peut étouffer vos doutes, ceux qui 
ne sont finalement que des bruits de fond, et amplifier vos élans les 
plus profonds. Vos actions répétées tissent votre futur. Vos gestes 
quotidiens sculptent votre destin. 
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Lorsque vous vous engagez vraiment, lorsque vous travaillez avec cœur, 
avec persévérance, vous découvrez une vérité troublante. Les 
opportunités ne tombent pas du ciel par caprice. Elles sont attirées par 
votre engagement. Elles vous reconnaissent. Elles sentent en vous la 
personne capable de les honorer. Voir clair cesse alors d’être un rêve 
lointain. Cela devient une compétence quotidienne. Une manière de 
vivre. Vous percevez le monde avec une nouvelle netteté. Vous y 
intégrez une intention, une conscience, une exigence de vérité. 
Tout ce qui vous entoure, les phénomènes naturels, les interactions 
humaines, les événements qui se déplacent devant vous, peut se lire à 
travers le prisme de votre fréquence. Cette fréquence n’est pas une 
simple image poétique. C’est votre atmosphère vibratoire. Ce que vous 
émanez réellement lorsque vous entrez dans une pièce. Gratitude, 
clarté, courage, bienveillance, tout cela compose une mélodie subtile 
que votre entourage perçoit, souvent sans pouvoir la nommer. Lorsque 
des pensées sombres, désespérées, envahissent votre esprit, elles 
obscurcissent ce chant. Elles rendent méconnaissables les 
opportunités les plus proches. Vous ne les voyez plus. Elles glissent 
devant vous et disparaissent. 
À l’inverse, une pensée juste, responsable, généreuse, affine votre 
regard. Elle vous permet de voir ce que vous ne remarquiez pas. Les 
liens à tisser. Les ressources à saisir. Les alliés à reconnaître. Vous 
cessez d’attendre que la chance frappe à votre porte. Vous devenez 
disponible. Vous devenez présent. Vous devenez prêt. Vous vous ouvrez 
à ce qui cherche déjà à vous rejoindre. Plus vous agissez, plus vous 
constatez que la réalité vous répond avec une précision presque 
déroutante. 
Longtemps, une vision matérialiste dominante a décrit la matière 
comme inerte et la conscience comme simple produit du cerveau. 
Pourtant, la science évolue. Les paradigmes vacillent. De nouvelles 
données, de nouvelles questions, de nouveaux mystères bousculent 
les certitudes d’hier. Vous n’avez pas besoin de tout comprendre pour 
avancer. Vous avez besoin d’humilité. D’acceptation face au mystère. 
Beaucoup de réponses manquent encore. Beaucoup de portes restent 
fermées. Pourtant, quelque chose en vous insiste. Vous êtes en quête 
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de lumière. Vous êtes en quête de vérité. Cette quête vous place, vous 
aussi, sur le chemin de la connaissance. 
Chaque supposition que vous faites, chaque hypothèse que vous posez 
sur votre vie influence vos choix. Vous agissez en fonction de ce que 
vous croyez possible. Vous répétez des gestes, des décisions, des 
attitudes. Jour après jour. Ces répétitions deviennent votre réalité. Ce 
n’est pas le hasard. C’est une construction silencieuse. Les traditions, 
les coutumes, les rituels l’avaient compris. Les chants sacrés, les 
mantras, les danses rituelles n’étaient pas des ornements culturels. 
C’étaient des technologies de l’esprit. Des outils vibratoires. Des 
moyens d’élever la fréquence du pratiquant pour l’accorder à des 
principes élevés. Unité. Compassion. Vérité. Beauté. 
Vous n’avez pas besoin d’un temple lointain pour retrouver cette 
puissance. Votre voix peut déjà devenir un chant. Laissez vos mots 
s’étirer, se déposer doucement, envelopper l’espace. Votre marche 
peut déjà devenir une danse. Laissez vos pas trouver leur rythme 
naturel, en contact profond avec la terre, avec l’instant. Votre souffle 
peut devenir un fil sacré. Laissez votre respiration s’installer, régulière, 
paisible, comme une vague qui revient toujours. Alors, quelque chose 
en vous se relâche. Votre cœur s’ouvre. Votre intuition se fait plus nette. 
Vous ne fuyez plus le monde. Vous cherchez votre juste place en son 
sein. Une place qui respecte vos valeurs et votre identité. 
Dans la vie la plus ordinaire, la magie de la résonance est à l’œuvre. Une 
conversation s’approfondit. Une idée se précise. Un projet flou se 
structure. Une rencontre change tout. Un regard, un mot, une 
synchronicité. Vous pouvez appeler cela hasard. Vous pouvez aussi y 
voir la réponse de votre fréquence. Plus vous agissez en cohérence avec 
vos valeurs, plus la réalité vous envoie des signes. Ce n’est pas de la 
magie qui dispense d’effort. C’est la cohérence silencieuse de vos 
gestes qui rend vos efforts féconds et porteurs. 
Arrive alors un seuil. Vous ne combattez plus les défis de la vie. Vous 
dansez avec eux. Vous cessez de vous sentir victime. Vous devenez 
partenaire. Votre rôle se clarifie. Vous n’êtes pas ici pour subir. Vous 
êtes ici pour créer. Pour façonner consciemment votre réalité. Si vous 
nourrissez l’ombre, la plainte, la comparaison, le cynisme, votre champ 
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de vision se rétrécit. Tout semble prouver que vous avez raison d’y 
croire. Tout confirme votre pessimisme. Et vous vous enfoncez. 
Si au contraire vous intensifiez la lumière, si vous cultivez une gratitude 
lucide, une discipline affectueuse envers vous-même, une vision claire 
de vos objectifs, quelque chose se transforme. Votre horizon s’ouvre. 
De nouvelles possibilités s’avancent. Dans les deux cas, un effort est 
nécessaire. Dans les deux cas, vous donnez de votre énergie. La seule 
différence tient à la direction dans laquelle vous choisissez de la faire 
circuler. 
Choisissez donc avec soin ce qui nourrit votre élévation. Confiez vos 
pensées à l’écriture. Laissez vos intentions s’ancrer dans des mots 
précis. Puis donnez-leur corps à travers des actes, même minuscules. 
Les résultats ne surgissent pas d’un coup. Ils se lèvent peu à peu, 
comme l’aube. D’abord, une lueur fragile. Puis une clarté qui gagne. 
Puis un jour entier qui s’installe. Ainsi avance votre réalité. Par paliers. 
Par nuances. Par émergences successives. 
Sur cette route, l’humilité demeure votre alliée la plus précieuse. Elle 
vous garde ouvert à l’autre. Elle vous protège des illusions. Elle vous 
rappelle que vous avez encore à apprendre. Que vous aurez toujours à 
apprendre. Prenez le temps de regarder où vous êtes aveugle, ce que 
vous négligez, ce que vous fuyez. Ajustez votre trajectoire sans brutalité. 
Les difficultés deviennent alors des maîtres sévères mais justes. Elles 
vous rendent plus perspicace. Plus précis. Plus résistant. Chaque 
détour peut devenir une occasion de croissance, à condition de rester 
fidèle à vos valeurs les plus profondes. 
Lorsque la fatigue se fait sentir, souvenez-vous. Vous n’avez pas à tout 
accomplir en un seul jour. Prenez soin de vous. Honorez vos limites. 
Pour cette journée qui s’ouvre devant vous, vous pouvez choisir ce qui 
compte vraiment. Vous pouvez organiser votre temps en accord avec 
vos principes. À chaque inspiration. À chaque expiration. Vous 
construisez une réalité imprégnée de sens. Une réalité qui nourrit votre 
être intérieur. 
Si ces mots vibrent déjà en vous, si vous sentez qu’une étincelle se 
prépare à jaillir, alors ce n’est que le commencement. Sous la lumière 
patiente de Solaard, nous continuerons à éclairer les leçons de sagesse 
qui bordent votre chemin. Vous affinerez votre intelligence du cœur. 
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Vous clarifierez votre esprit. Chaque prise de conscience allumera en 
vous une nouvelle vibration. Chaque vibration appellera un geste. Une 
nuance dans le regard. Une inflexion de l’énergie vitale. Et chaque geste, 
posé dans la lumière, remodèlera peu à peu la réalité qui vous entoure 
selon vos pensées et vos désirs. 
Nul effort à forcer. Nulle tension à exagérer. Détendez-vous. Laissez la 
clarté vous porter. Comme l’aube ne lutte pas pour naître, votre lumière 
n’a pas besoin de violence pour apparaître. Vous aurez simplement à 
vous tenir du côté du soleil. À vous tourner vers ce qui élève. À regarder 
le monde s’ouvrir, lentement, splendidement, doré, à votre présence. Et 
ce jour-là, vous saurez. Vous saurez que vous avez réactivé votre 
pouvoir vibratoire. Vous saurez que la fréquence qui rayonne de vous 
n’est plus subie. Elle est choisie. Elle est assumée. Elle est vôtre. 
 

S3a. Le langage universel de votre champ vibratoire 
Une fois votre pouvoir vibratoire réactivé, vous allez découvrir qu’il 
s’exprime dans un langage subtil, mais universel, que votre être profond 
utilise déjà pour communiquer avec la vie. Car, vous portez en vous un 
langage plus ancien que tous les alphabets, plus vaste que toutes les 
grammaires, plus lumineux que tous les discours. Ce langage ne se 
parle pas avec la bouche, ne s'écrit pas avec la main, ne s'apprend pas 
dans les livres. Il se lève en vous comme un soleil intérieur. C'est le 
langage de votre champ vibratoire. Quand il se réveille, quand votre 
fréquence se rassemble, quelque chose de prodigieux commence. Vos 
émotions cessent de se contredire, vos pensées cessent de vous 
saboter, vos gestes cessent de vous trahir. Et peu à peu, presque en 
secret, vous sentez que la vie ne vous répond plus par hasard. Elle vous 
répond par résonance. 
Vous avez déjà ressenti ce moment précis. Ce moment où, sans aucun 
effort, sans aucun discours, une paix solide descend dans votre 
poitrine. Votre souffle s'apaise, votre regard devient clair, comme 
après l'orage lorsque chaque feuille brille encore d'eau. Vous ne dites 
rien, et pourtant tout en vous parle. Vous n'expliquez rien, et pourtant 
tout en… 


