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Lorsque la lumiere nait du ceeur, plus rien ne peut
I’éteindre

Il existe un moment sur le chemin intérieur ou ’on ne
cherche plus a s’ouvrir, ni a s’élever, ni a s’expanser. Un
moment ou quelque chose bascule silencieusement : la
lumiére n’est plus un horizon a atteindre... elle devient un
point d’origine. Elle nait en soi. Elle émane du cceur. Elle
s’impose avec douceur, mais avec évidence.

Ce troisieme tome commence précisement la.
A Tendroit ou ta lumiére ne dépend plus de ce que tu
traverses, mais de ce que tu deviens. Ici, tu n’es plus en train
de te rechercher : tu te retrouves. Tu n’es plus en train de
t’élargir : tu t'incarnes. Tu n’es plus en train d’apprendre a
briller : tu comprends que tu es devenu(e) la source de ta
propre clarté.

La transformation n’est pas un changement. C’est une
reconnaissance. Un ajustement profond entre ton étre et ta
vérité. Une réconciliation subtile entre ce qui a été, ce qui est,
et ce qui attendait, depuis longtemps, d’exister a travers toi.



Dans ce tome, tu vas :
stabiliser ta lumieére intérieure
e réunifier toutes tes parts, méme celles que tu avais
laissées derriere toi
e ancrer ta vérité au coeur de ton quotidien
e donner forme a ta vision
e créer depuis ton essence profonde
e habiter ton amplitude la plus juste

La transformation n’est jamais brutale. Elle est lente,
patiente, précise. Elle travaille comme I’eau : elle sculpte sans
bruit, elle polit sans forcer, elle révele en effacant les couches
inutiles. Et lorsque la transformation devient réelle, elle ne
fait pas de bruit. Elle s’impose en silence, comme une
évidence.

Ce tome est un passage, mais aussi une consécration.
Le lieu ou tu quittes les anciennes versions de toi. Le lieu ou
tu rassembles ta force, ton histoire, ton élévation, ton
expansion... et ou tu les fais converger vers un point unique :
tol.

Lorsque la lumiére nait du cceur, plus rien ne peut
I’éteindre. Ce que tu es en train d’éveiller n’est pas fragile. Ce
que tu es en train d’incarner n’est pas temporaire. Ce que tu
es en train de devenir n’est pas une version ameéliorée... c’est
la vérité qui existait déja en toi.



Ce carnet n’est pas la pour te guider. Il est 1a
pour t’accompagner dans ce que tu es déja en train de
devenir.

Apres 'ouverture du Tome 1 et ’expansion du
Tome 2, ce troisieme tome t’invite a entrer dans une
présence nouvelle : une présence a toi, a ta vérité, a ta
lumiere intérieure.

Ici, tu n’écris plus pour te comprendre. Tu écris
pour te reconnaitre.

Voici comment intégrer pleinement ce carnet :
1. Revenez chaque jour en conscience.

Avant d’écrire, prends un instant pour te
déposer : respiration lente, présence au coeur, silence
intérieur. Ce carnet fonctionne uniquement lorsque tu
ES “la”

2. Laisse la vérité monter sans effort.
Pas besoin de forcer, d’analyser, d’expliquer.

Le Tome 3 agit comme un miroir : ce que tu écris révele
la personne que tu es en train d’incarner.



3. Ne cherche pas I'intensité : cherche la justesse.

Les mots peuvent étre courts, simples,
silencieux. La transformation n’a pas besoin d’étre
spectaculaire pour étre réelle. Ce tome honore les micro-
révélations autant que les éclairs de lucidité.

4. Intégre dans ton corps ce que tu explores.

Chaque semaine, un rituel énergétique t’aidera
a stabiliser ta lumieére et a I'incarner. Pratique-les avec
lenteur, avec présence, avec intention. Le corps est le
lieu de ta transformation.

5. Ecris pour ancrer, pas pour performer.

Les pages journaliéres ne sont pas des
exercices. Ce sont des traces. Des empreintes de lumiére.
Des preuves de ton cheminement intérieur.

6. Honore ton rythme.

Certains jours seront fluides, d’autres silencieux.
Certains mots seront limpides, d’autres encore en
maturation. Tout est juste. La transformation ne se
mesure pas a la quantité mais a la profondeur.



7. Laisse ce carnet étre une transition.

Ala fin de ces 42 jours, tu ne seras pas
“transformé(e)”. Tu seras :

e Réconcilié(e)

e Aligné(e)

e Stable

e Présent(e)

e Ancré(e) dans une vérité que tu portais déja sans le
savoir.

Ce carnet est un espace sacré.

Un espace pour déposer ce qui s’éveille.

Un espace pour accueillir ce qui s’aligne.

Un espace pour laisser naitre ce que tu es en train de
devenir.



1. L’'Identité Lumineuse : Qui je deviens vraiment
apres tout ce chemin. C’est la reconnexion a
I’essence pure, pas au personnage.

2. La Souveraineté intérieure : Etre stable, centré,
intact, magnétique. Ne plus subir son énergie,
mais la malitriser

3. Le Réel Aligné : Transformer sa vie extérieure
selon sa vérité intérieure. Pont entre I’invisible
et le concret.

4. L’Flan Créateur : Devenir créateur-trice
conscient-e de sa réalité. Agir depuis I’essence,
pas depuis I’ego.




Il existe en toi une identité plus profonde que celle
que tu as appris a incarner. Une identité qui n’est pas
faconnée par ton histoire, tes doutes ou tes blessures, mais
par ta lumiere, ta force, ton essence. Cette identité n’est pas
quelque chose que tu dois construire. Elle est quelque chose
que tu dois retrouver.

L’identité lumineuse n’est jamais un masque. C’est un
dévoilement. Un retour a la part de toi qui n’a jamais été
abimée, jamais diminuée, jamais éteinte.

Dans ce pilier, tu vas :
reconnaitre qui tu es au-dela de tes protections
laisser émerger la vérité qui te structure
retirer les identités que tu as portées par nécessité et non
par essence
te reconnecter a la version de toi qui n’a jamais cessé
d’exister

Quand ton identité lumineuse s’active, tu ne deviens
pas quelqu’un d’autre : tu reviens vers ce que tu n’as jamais
cessé d’étre.



La souveraineté n’est pas un pouvoir. C’est une
posture intérieure. Un axe. Une stabilité. Un ancrage qui
ne dépend plus des circonstances, des regards, des peurs
ou des attentes.

Etre souverain(e) intérieurement, c’est cesser de
te trahir pour t’adapter. C’est ne plus chercher une
validation extérieure. C’est te tenir debout dans ta vérité,
méme silencieusement. C’est ne plus réagir : c’est choisir.

Dans ce pilier, tu vas :
stabiliser ta lumiere
renforcer ton axe intérieur
apprendre a répondre depuis ton centre et non
depuis tes peurs
e retrouver la maitrise douce de ton énergie
incarner ta présence sans t’excuser

La souveraineté n’impose rien. Elle ne crie pas.
Elle ne force pas. Elle est. Et lorsqu’elle est, tout en toi
s’aligne.



La transformation n’est pas seulement intérieure.
Elle devient réelle lorsque ta vie s’ajuste a ce que tu es.
Lorsque ton monde extérieur s’accorde enfin avec ton
monde intérieur.

Ce pilier est celui ou I'invisible devient concret. Ou
la vision devient direction. Ou les intuitions deviennent
choix. Ou ton quotidien devient le reflet de ta vérité
profonde.

Créer un réel aligné, ce n’est pas tout changer. Cest
ajuster. Réordonner. Rendre ta vie cohérente avec ton étre.
Faire de la place a ce qui t’appelle et retirer ce qui ne te
porte plus.

Dans ce pilier, tu vas :
reconnaitre ce qui est juste pour toi
créer des fondations stables pour ta transformation
libérer ce qui ne résonne plus
réorganiser ton espace, ton énergie, ton temps
honorer ta vision par des choix concrets

Le réel aligné n’est pas un réve. C’est une réalité qui
attendait que tu t’autorises a I’habiter.



La lumiére se reconnait. La souverainete se
stabilise. I’alignement s’incarne. Et alors... quelque chose
de nouveau apparait : I’élan créateur.

Cet élan n’a rien a voir avec la motivation. Ni avec
la performance. Ni avec la volonté. Il vient d’'un endroit
plus profond. La ou tu deviens créateur-trice de ton propre
chemin, de ta propre réalité, de ta propre vie.

Ici, tu ne réagis plus au monde. Tu contribues. Tu
géneres. Tu faconnes. Tu fais exister.

Dans ce pilier, tu vas :
e découvrir I'action juste, celle qui nait du cceur
e laisser ta lumiere guider tes décisions
e créer avec fluidité au lieu de te forcer
¢ transformer 'intuition en incarnation
e devenir la source de ton mouvement intérieur

L’élan créateur n’est pas une impulsion. C’est une
continuité. Un souffle. Un mouvement naturel de ton étre
vers ce qui lui correspond.



Dans les tomes précédents, tu as ouvert ton
espace intérieur. Tu as laissé circuler la lumiére. Tu as
observé, accueilli, élevé, élargi, stabilisé. Tu as
commencé a reconnaitre les contours de la personne que
tu deviens.

Ces six semaines sont différentes. Elles ne sont
plus tournées vers ’exploration. Elles ne cherchent pas a
te projeter vers un ailleurs. Elles tamenent au centre de
toi-méme, la ou la transformation cesse d’étre un
mouvement... et devient une présence.

Ici, il ne s’agit plus d’aller plus haut ou plus loin.
Il s’agit d’aller plus vrai.

Chaque semaine ouvre un espace spécifique : un
ancrage, une intégration, une réconciliation, un
ajustement, une émergence. Une progression lente,
stable, profonde — comme une lumiére qui passerait de
la surface au cceur.



Tu vas apprendre a :

e stabiliser ton énergie sans t’épuiser

e accueillir toutes tes parts, méme celles que tu as
laissées dans ’ombre

e ancrer ta vérité dans ton quotidien

o faire de la place a ta direction juste

e créer depuis ton essence, sans te forcer

e habiter pleinement la version de toi que tu es en train
de révéler

Ces six semaines ne te demandent pas d’étre
parfait(e). Elles te demandent d’étre présent(e). D’étre
honnéte.

D’étre ouvert(e) a ce qui se réaligne naturellement.

La transformation n’est pas un effort. C’est une
harmonie. Un ajustement subtil entre ce que tu pensais
étre... et ce que tu es réellement.

A la fin de ce cycle, tu ne vas pas devenir
quelqu’un d’autre. Tu vas devenir quelqu’un de vrai.
Quelqu’un qui incarne, sans bruit, la lumiere qui nait du
coeur.



Il existe une lumiére en toi qui ne dépend pas de ta
motivation, de ton état du jour, ni de ce que tu traverses. Une lumiére
qui ne faiblit pas, méme lorsque tu doutes. Une lumiére qui ne
disparait pas, méme lorsque tu te sens perdu(e). Cette semaine est
dédiée a elle.

Stabiliser ta lumieére, c’est lui permettre de trouver un espace
sUr en toi. Un espace qui ne vacille plus, qui ne tremble plus, qui ne
s’éparpille pas. C’est arréter de t’élever par effort... pour commencer a
briller par nature.

Cette lumiere n’a pas besoin d’étre forte. Elle a besoin d’étre
constante. Elle n’a pas besoin d’étre spectaculaire. Elle a besoin d’étre
vraie. Elle n’a pas besoin d’étre vue. Elle a besoin d’étre habitée.

Cette semaine, tu vas ressentir que :
e ton énergie s’apaise
e ton cceur se déploie doucement
e ton mental ralentit
e ton axe intérieur devient plus présent
e talumiere cesse d’étre une recherche et devient un état

Stabiliser sa lumiére, c’est apprendre a ne plus dépendre du
chaos extérieur pour se sentir vivant(e) a 'intérieur.



Durée : 2 minutes

Objectif : stabiliser 1a lumiere intérieure dans ton centre

1.Place ta main droite au centre de ta poitrine, 1a ou ton souffle se
dépose naturellement.

2.Place ta main gauche sur ton bas-ventre, 1a ou ton ancrage se
construit.

1.Respire lentement : inspire par le nez, expire par la bouche.

3.Sur l'inspiration, laisse la cage thoracique s’ouvrir comme une
porte intérieure.

4.Sur ’expiration, laisse ton bas-ventre s’alourdir, comme une racine
qui descend.

6.Lorsque tu sens les deux espaces reliés, répéte intérieurement : « Je
reviens dans mon axe. »

7.Reste une seconde dans ce silence. Laisse ton corps reconnaitre
P’état. Laisse ta lumiére se poser.

Ce rituel n’active rien.

11 stabilise.

Il enseigne la présence, la lenteur, la constance — les fondations de
toute transformation.



O\

Q,,S

Etat intérieur du jour (la sensation dominante qui m’habite
aujourd’hui)

Présence du matin (comment je me dépose dans
ce jour)

Ce qui se stabilise en moi (une vérité, une sensation, une
conscience qui s’ancre)

Alignement du jour (le point intérieur qui devient clair, simple,
évident)

Mouvement juste (le geste, I’élan ou la micro-action qui nait
naturellement de moi)

Ce que j’incarne aujourd’hui (la qualité, I’énergie, la posture
intérieure que je choisis d’habiter)

Amplitude du soir (comment ma lumiére s’est déployée au fil de
la journée)

Etat de cloture :
o Aligné(e)

o Stable

o Vrai(e)

o Présent(e)

o Ouvert(e)

o En paix

o En expansion

Trace du jour (un mot, une phrase, un symbole qui résume ma
journée)
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Iy a en toi des parts que tu as mises de coté. Des parts que tu
as protégées, oubliées, effacées ou dispersées. Des parts que tu as
laissées derriére toi parce qu’elles te semblaient trop lourdes, trop
sensibles, trop anciennes, trop douloureuses, ou simplement “pas
utiles” pour avancer.

La transformation véritable n’est pas de devenir quelqu’un
d’autre. C’est de devenir entier..

Réintégrer ses parts, ce n’est pas revenir dans le passé. C’est
reconnaitre que tout ce que tu as été, a chaque étape de ton chemin,
porte une force, une sagesse, une information qui t’appartient.

Ici, rien n’est a rejeter. Rien n’est a effacer. Rien n’est a
dissimuler. Tout est a rassembler.

Cette semaine, tu vas sentir que :
certaines émotions cherchent a revenir a la surface
des morceaux oubliés de toi demandent a étre accueillis
des fragments de ton histoire demandent a étre reconnus
ton étre devient plus dense, plus complet, plus cohérent

Réintégrer ses parts, ce n’est pas revivre ce qui a été. C’est
retrouver ce qui est a toi, ce qui te fortifie, ce qui te construit, ce qui
t’ancre.

Lorsque tu réunis tout ce que tu es, ton axe devient plus fort.
Ta vision devient plus stable. Ton énergie devient plus vraie. Ton étre
devient complet.



Durée : 2 minutes

Objectif : ramener a toi ce que tu avais laissé en arriere

1.Assieds-toi ou tiens-toi debout dans un espace calme.

2.Place tes mains ouvertes devant toi, comme si tu tenais un espace
invisible.

3.Respire doucement par le nez.

4.A chaque inspiration, imagine que quelque chose revient vers toi :
une sensation, une force, une ancienne version, une émotion douce.

5.Rapproche légerement tes mains de ton coeur.

6.Lorsque tes mains touchent ton sternum, murmure intérieurement : «
Je me rassemble. »

7.Laisse ton souffle s’apaiser. Laisse ton corps intégrer. Laisse ton étre
redevenir entier.

Ce rituel n’analyse rien.

Il réunit.

Il relie.

Il ancre dans la partie la plus essentielle de ta transformation :
la complétude.
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La vérité intérieure n’est pas une idée. Ce n’est pas une
pensée, ni un concept, ni une croyance. C’est une sensation.
Une direction naturelle. Un axe silencieux qui te parle sans bruit, sans
justification, sans confusion.

Cette vérité ne s’impose jamais. Elle se reconnait. Elle se
ressent. Elle se dévoile dans I’espace que tu lui fais.

Dans le mouvement de la transformation, cette semaine
marque un tournant : tu ne cherches plus ce qui est juste pour toi — tu
commences a le devenir..

Ici, rien n’est & rejeter. Rien n’est a effacer. Rien n’est a
dissimuler. Tout est a rassembler.

Ancrer ta vérité intérieure, c’est :
e cesser de te contredire pour étre accepté(e)
e arréter de minimiser ce que tu ressens
e tautoriser a écouter ce qui vibre juste, méme si ce n’est pas encore
clair
e reconnaitre tes élans profonds sans les étouffer
e taligner sur la version de toi qui sait

Cette vérité n’est jamais spectaculaire. Elle est simple. Stable.
Evidente. Comme une évidence que tu aurais toujours portée, mais
que tu avais cessé d’écouter.



SEMAINE 3

Ancrer la veérite interieure

o

Cette semaine, tu vas sentir :

une cohérence nouvelle dans ton énergie

une clarté douce dans tes choix

un apaisement dans ton corps

un axe plus ferme, moins influencable

une loyauté a toi-méme qui se renforce

une lumiere intérieure qui s’installe, sans bruit

La transformation ne te demande pas d’étre fort(e). Elle
te demande d’étre vrai(e).

Lorsque ta vérité intérieure devient
ton point d’ancrage,
tout ton étre se réaligne autour
d’elle.



Durée : 2 minutes

Objectif : stabiliser la vérité intérieure dans le corps

1.Assieds-toi ou tiens-toi debout, la colonne droite mais souple.
2.Ferme les yeux lentement, sans forcer.
3.Pose une main sur ton sternum, I’autre sur ton bas du dos.

4.Respire profondément, comme si tu reliais 'avant et I’arriére de ton
corps.

5.A chaque inspiration, laisse monter une sensation de justesse (Pas
une pensée. Une sensation.)

6.A chaque expiration, relache ce qui ne t’appartient plus.

7.Quand tu sens ton axe s’installer, murmure intérieurement : « Je reste
fidele a ce qui est vrai. »

8.Reste quelques secondes dans cet espace. Laisse ton corps reconnaitre
la vérité avant ton mental.

Ce rituel ne cherche pas de réponses.
Il installe la vérité.

Il la place dans ton axe.

Il ’ancre dans ton corps.

Cette semaine ne t’enseigne pas quoi penser. Elle enseigne comment
étre vrai.
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La direction juste n’est jamais une décision mentale. Ce n’est
pas un choix réfléchi, calculé ou rationnel. Elle ne vient pas de la peur,
de 'urgence ni du doute. Elle ne vient pas non plus de ’envie d’aller
vite ou de bien faire.

La direction juste apparait lorsque ton étre s’aligne. Elle
émerge lorsque tu arrétes de chercher. Elle se précise lorsque ta vérité
intérieure devient stable. Elle se révele dans le calme, dans la
cohérence, dans la clarté douce qui suit I'intégration..

Dans cette semaine, tu vas comprendre que tu n’as jamais
réellement été perdu(e). Tu étais simplement dispersé(e). Maintenant
que tu es rassemblé(e) et ancré(e), la direction peut enfin se montrer.

Faire émerger la direction juste, c’est :
e écouter les élans subtils et non les impulsions
e suivre ce qui te met en mouvement naturellement
e sentir ce qui s’aligne dans ton corps avant de le mentaliser
e reconnaitre ce qui crée de la fluidité plutdt que de la tension
e comprendre que la simplicité est souvent une preuve d’alignement
¢ choisir ce qui te nourrit plutdt que ce qui te rassure

Cette semaine, tu vas ressentir :
e des évidences qui se présentent sans effort
¢ des envies plus nettes, plus orientées
e une clarté qui ne bouscule pas mais qui s’impose
e un apaisement dans tes décisions
e une direction qui n’a pas besoin d’étre défendue pour étre vraie

La direction juste n’a jamais besoin de convaincre. Elle existe.
Et lorsque tu es aligné(e), tu la reconnais immédiatement.



Durée : 2 minutes

Objectif : laisser émerger la direction juste sans mentaliser

1.Assieds-toi ou reste debout, les épaules détendues.
2.Place une main sur ton bas-ventre, ’autre sur ton cceur.
3.Respire profondément trois fois, sans forcer.

4.Laisse ton attention descendre dans ton corps. Laisse ton mental se
détendre.

5.Pose intérieurement la question silencieuse : « Ou mon énergie
souhaite-t-elle aller aujourd’hui ? » (Sans chercher de réponse.)

6.Reste dans ’espace qui s’ouvre. Sens simplement ’élan, méme infime.

7.Lorsque quelque chose se déplace en toi, murmurée intérieurement :
«Je suis la direction. »

8.Reste quelques secondes dans la sensation. Ce que tu ressens est ta
vérité en mouvement.

Ce rituel n’a pas vocation a t’apporter une réponse. Il apprend a
reconnaitre ta direction naturelle, celle qui existe déja, en toi, depuis
longtemps.
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Créer a partir de soi n’a rien a voir avec la productivité, la
motivation ou leffort. Créer a partir de soi, c’est laisser ce qui existe déja
en toi prendre forme dans le monde. C’est laisser ton essence devenir
mouvement. C’est agir depuis ton axe, et non depuis ce que tu crois
devoir faire.

Cette création-1a est simple. Naturelle. Evidente. Elle ne force
rien, elle ne bouscule rien, elle ne grignote pas ton énergie. Elle s’écoule..

Lorsque tu crées a partir de toi, tu ne t’adaptes plus : tu
exprimes. Tu ne cherches plus a plaire : tu réveles. Tu ne t’obliges plus a
avancer : tu suis ton propre élan.

Cette semaine marque le passage subtil mais fondamental ou :
e tes actions deviennent cohérentes avec ton identité lumineuse
e ton énergie circule sans résistance
e tes choix deviennent fluides
e ce qui n’est pas toi s’efface sans lutte
e ce qui est toi se manifeste sans effort
e ton corps te montre I’élan avant méme que tu le comprennes

Créer a partir de soi, c’est comprendre que tu n’as rien a ajouter.
Tu as seulement a laisser sortir ce que tu portes déja. Cette création n’a
pas besoin de grandeur pour étre vraie. Elle a besoin d’authenticité. De
justesse. De présence. Cette semaine, tu vas ressentir :

e une légéreté dans tes décisions

e une fluidité dans ton énergie

e un mouvement intérieur plus stable et plus clair

e une envie naturelle de poser certains gestes

e moins de résistance, moins de confusion, moins d’hésitation

Tu n’es plus dans la réaction. Tu entres dans 'expression.



Durée : 2 minutes

Objectif : laisser ton essence guider une micro-action authentique

1.Assieds-toi ou tiens-toi debout, dans un espace calme.

2.Inspire profondément, en laissant ton énergie descendre dans ton
corps.

3.Expire lentement, comme si tu vidais le mental de toute pression.
4.Une fois calme, porte ton attention sur ton coeur.

5.Laisse émerger une impulsion douce, infime, naturelle : un geste, une
idée, une envie, une action minuscule.

6.Ne la juge pas. Ne 'analyse pas. Ne la rationalise pas.

7.Fais-la immédiatement, méme si elle est petite, symbolique ou
simple.

8.A la fin, murmure intérieurement : « ’agis depuis mon étre. »

Ce rituel n’a pas pour but de te pousser. Il a pour but de tharmoniser :
d’ajuster ton geste au coeur, et non au mental.

Créer a partir de soi, c’est cela.
Un mouvement juste.

Un mouvement vrai.

Un mouvement né de ton essence.
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Vivre dans 'amplitude totale, ce n’est pas vivre dans I’intensité. Ce
n’est pas chercher plus, vouloir plus, ressentir plus. Ce n’est pas “faire
grand”, “devenir grand” ou “rayonner fort”. L’amplitude totale est un état
d’ouverture tranquille : un espace ou tout ce que tu es peut enfin exister
sans étre compressé, limité ou retenu.

Cest la présence qui s’élargit. La conscience qui s’étire. Le souffle
qui prend toute sa place. La lumiére qui s’installe partout en toi, sans effort,
sans tension, sans exces.

Dans cette semaine, tu ne fais pas plus. Tu es plus. Tu vas ressentir :

e une paix plus profonde que les autres semaines

e une stabilité intérieure qui ne dépend de rien

e une présence qui s’ancre dans tout ce que tu fais

e une lumiére qui ne cherche plus a sortir : elle émane
e un sentiment d’étre “entier(e)”

e un alignement naturel, fluide, évident

Vivre dans ’amplitude totale, c’est accepter d’occuper ton espace.
Ton vrai espace. Pas celui que tu crois mériter. Pas celui que tu t’autorises a
prendre. Celui qui t’appartient. C’est cesser de rétrécir tes élans. C’est cesser
de t’excuser d’étre toi. C’est laisser ton étre occuper sa juste dimension, sans
retenue et sans débordement. L’amplitude totale n’est pas un geste. C’est une
posture. Un état. Une vibration. Une présence.

Cette derniére semaine te rameéne a la version de toi qui ne cherche
plus, qui ne prouve plus, qui ne résiste plus. Elle te raméne a toi, dans ta
vérité la plus stable, la plus calme, la plus vaste.

La transformation s’achéve ici : dans ’espace ou tout en toi peut
enfin exister a sa hauteur.



Durée : 2 minutes

Objectif : vivre la sensation d’amplitude sans effort

1.Assieds-toi ou tiens-toi debout, dans une posture naturelle.
2.Ferme les yeux, et laisse ton souffle devenir lent.

3.A Yinspiration, sens ton étre s’élargir intérieurement. Pas le corps —
la présence.

4.A I’expiration, sens ton énergie s’installer, se déposer, se stabiliser.

5.Lorsque tu es prét(e), imagine subtilement que ton aura, ton champ,
ton espace intérieur... gagne quelques centimetres autour de toi.

6.Rien de plus. Pas de visualisation. Pas d’effort. Juste une sensation
d’espace.

7.Reste dans cet état quelques secondes.

8.Murmure intérieurement : « ’habite toute ma lumiére. »
Ce rituel représente ’essence du Tome 3 : une amplitude tranquille,
incarnée, stable — sans dépassement, sans tension, sans volonté de
“faire”.

Juste étre.
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1. Ce que ces 42 jours ont transformé en moi (la maturation intérieure, les
évolutions subtiles, les prises de conscience profondes)

2. Ce qui s’est stabilisé dans ma lumiere (les vérités qui ne vacillent plus, les
ancrages nouveausx, les certitudes intérieures)

3. Les parts de moi que j’ai réintégrées (forces, sensibilités, mémoires,
ressources retrouveées)

4. Ce que ma vérité intérieure m’a révélé (évidences, directions, alignements
devenus clairs)

5. Ma direction juste aujourd’hui (ce qui s’impose sans forcer, ce qui appelle,
ce qui s’aligne naturellement)

6. Ce que je choisis désormais de créer a partir de moi (gestes, intentions,
élans, décisions nées de I’essence)



BILAN
TRANSFORMATIONNEL

L’amplitude retrouvée

7. Comment mon amplitude s’exprime maintenant (présence, expansion,
rayonnement, maturité intégrée)

8. Mon état d’étre a la cloture du Tome 3

o Aligné(e)

o Stable

o Vrai(e)

o Ouvert(e)

o Présent(e)

o Entier(e)

o En amplitude totale

La phrase qui scelle ma transformation (la signature intérieure de ce chemin)

Je deviens l’étre que ma lumiere
savait déja que j’étais.



Iy a des chemins qui se parcourent avec les mains tendues vers
Pavant, en cherchant, en questionnant, en se réinventant. Et il y en a d’autres
qui, au contraire, raménent doucement a soi. La ou la lumiére n’est plus une
destination, mais une évidence intérieure.

Ce carnet, ces trois tomes, ont été ce chemin-la.

Tu as ouvert ton espace intérieur. Tu as déposé tes poids, libéré des
fragments, accueilli ton histoire. Tu as appris a t’écouter, a te voir, a te
reconnaitre. Tu as redonné de la place a ce qui vibre en toi. Tu as élevé ton
énergie, élargi ton regard, et retrouvé une part de toi que tu avais laissée en
arriere.

Puis tu t’es stabilisé(e). Tu t’es rassemblé(e). Tu as laissé ta vérité
émerger. Tu as laissé ta lumiere s’ancrer. Tu as choisi la direction juste, celle

qui ne force rien, celle qui t’appartient.

Ce chemin n’a pas été une transformation brutale. Il a été une reconnexion.
Une réconciliation. Une maturation. Une naissance.

Et maintenant que tu arrives ici, au seuil de la derniéere page, il n’y a plus rien
a chercher. Plus rien a comprendre. Plus rien a prouver.

Il n’y a qu’une évidence :

Tu es devenu(e) la lumiére que tu cherchais.

Tu es devenu(e) I’étre que ton cceur savait déja que tu étais.

Ce n’est pas la fin de ton chemin. Cest la fin d’un cycle. Un cycle d’ouverture,

d’expansion et d’incarnation. Un cycle ou tu as laissé tomber ce qui te retenait,
et retrouvé ce qui te portera désormais.



Maintenant, tu marches avec toi. Avec ta vérité. Avec ta présence.
Avec ta lumiere.

Le Chemin de Lumiére ne s’arréte pas ici. Il continue dans ta maniere
de respirer, de décider, de créer, d’habiter ta vie, jour apres jour.

“Tu n’es plus en transformation.

Tu es en existence. ”

J'ai écrit ces pages pour que chacun retrouve en lui ce point de lumieére qui ne s’éteint
jamais.

Si elles t’ont guidé un instant, alors une part de moi a rayonné avec toi.



