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[bookmark: _Toc22702]Ce Livret Personnel
[bookmark: _Toc27578]> > >   Avant de vous servir de ce livret
Vous vous apprêtez à recevoir un programme intensif de séances énergétiques à distance sur une durée de  8 jours . C’est important.
En général, ces programmes intensifs permettent d’amorcer un travail profond chez les participants avec parfois la lumière sur des problématiques.
Les effets de ce programme ne dépendent pas simplement des énergies transmises ou de moi-même. Les effets et le travail qui pourront être accomplis en vous dépendent en très grande partie de vous-même et de votre implication dans ce programme.
Par implication, je ne définis pas simplement le fait d’accepter et de recevoir l’énergie à chaque séance. 
Par implication, je définis aussi le fait que vous agissiez dans le sens de l’énergie d’Amour que vous recevez, et que vous n’alliez pas anéantir les effets et le travail en cultivant des pensées et des comportements iraient à l’encontre de cette énergie d’Amour.
Pour profiter au mieux de ces séances, vous disposez déjà du mode opératoire et des méditations audios qui vous guideront. 
À ces outils, j’ai décidé d’ajouter la partie « livret personnel » .
Ce livret personnel va vous permettre de noter ce qui se passe durant ce programme pour vous aider à avoir une attitude consciente sur votre démarche vis-à-vis des sujets (problématiques traitées) de l’énergie reçue et surtout vis-à-vis de vous-m’aime. 
Ce livret est un compagnon simple qui se veut humble dans son utilisation.

[bookmark: _Toc11309]> > >   Comment s’utilise ce livret
Il y a un espace réservé par jour, et chaque espace contient la même structure d’informations.
Vous êtes libre de compléter tout ou partie du livret. Il n’y a aucune obligation. 
Ce livret est le vôtre et n’a pas vocation à être transmis ou à d’être lu par une autre personne que vous.

Vous retrouverez les informations pratiques pour la séance du jour :
· Thème de séance et un descriptif
· Un espace pour noter ce qui s’est passé depuis la dernière séance, durant la séance du jour, quelles sont vos ressentis, etc.
· Des conseils 

Cela peut être des sensations physiques, des images qui sont apparues … 
Je vous rappelle que ne pas ressentir ne signifie pas que l’énergie n’agit pas. D’autre part, attention à ne pas chercher à ressentir ce que vous pensez qu’il faudrait ressentir. Dans ce cas-là, vous seriez sous l’emprise du mental. 
Portez attention à ce qui peut se passer en vous et autour de vous pendant ce mois. 
Ne cherchez pas à attendre telle ou telle chose. Apprenez à observer en vous et autour de vous de façon détachée pour voir et ressentir au-delà de ce que votre mental vous invite à voir et à ressentir.
Notez ce qui vous semble positif comme ce qui vous semble négatif, sachant que positif et négatif sont une vue de l’esprit de chacun et que chacun en a sa propre perception de jugement.
Notez ces 2 états, car, par exemple, quand on se libère de quelque chose de lourd, cela peut se manifester par des larmes, des manifestations physiques, émotionnelles et autres. Votre réaction ne doit pas être celle de vous refermer ou d’abandonner. 
À garder à l’esprit et dans votre cœur : quand on se libère quand on accepte de lâcher quelque chose en soi, il faut bien que cela ressorte à la surface pour disparaître. Car si cela n’est pas exprimé, cela reste en réalité enfoui quelque part toujours en vous. Et ce sont dans ces moments que la puissance de votre moi-m’aime doit être bien présente !
D’un point de vue pratique, vous pouvez imprimer les pages du livret.



[bookmark: _Toc8643]Rappel du Planning

Je vous invite à programmer ces séances et des rappels directement dans votre agenda ou votre mobile, pour ne pas oublier les séances.
[image: Calendrier - GPE- Confiance en soi maime-Mai 2023]

Rappel : 
Je dispenserai les séances à 13h30 (heure de Paris). Mais cela n’a aucune importance dès lors où vous pouvez recevoir l’énergie plus tard si vous préférez. 
Si vous ne résidez pas en France, je vous invite à Cliquer ici pour avoir l’heure correspondante dans votre pays. 
Chaque séance durera entre 15-20 minutes, un peu plus longtemps avec les méditations audio guidées, car il y a en plus la partie relaxation au début.

IMPORTANT : Si vous pouvez consacrer que 5-10-15 minutes pour les séances, c’est d’accord. Il vous suffit de vous mettre en réception de l’énergie de la séance définie et d’accueillir cette énergie pendant quelques minutes. C’est mieux de faire cela même pendant un temps court que de sauter une séance.


[bookmark: _Toc28961]Rappel des Liens de téléchargement

[bookmark: _Toc40346599][bookmark: _Toc13275]> > >   Liens pour TÉLÉCHARGER les 3 méditations audio guidées MP3

[bookmark: _Toc44163770][bookmark: _Toc21919]1 - méditation guidée audio pour les séances de Nettoyage
Lien Voix + Musique : https://app.box.com/s/nq1o3d6u28zfwjyzijmzx1med6jly9k5 
Lien Voix seule : https://app.box.com/s/sa29nx91wglhwa4dymb239igmvzt73jt

[bookmark: _Toc44163771][bookmark: _Toc32041]2 - méditation guidée audio pour les séances Reprogrammation
Lien Voix + Musique : https://app.box.com/s/hbe09jjjwchspe6kwbd4o8byvibaede7 
Lien Voix seule : https://app.box.com/s/hqq342hipezwacpan7onzthl5yhpnk5d 

[bookmark: _Toc44163772][bookmark: _Toc16374]3 - méditation guidée audio pour la séance Chakra Plexus Solaire
Lien Voix + Musique : https://app.box.com/s/a84izfhfucfcboy83r3fupjuu8m7j7kf
Lien Voix seule : https://app.box.com/s/6qxkzhqvbt9qcycd447b5jg36yggyvf3


[bookmark: _Toc27521]Rappel du lien vers le Groupe Facebook 

Vous trouverez ici le lien vous permettant d’intégrer le groupe Facebook privé pour partager votre expérience, vos ressentis et pour poser vos questions. Vous y trouverez aussi les rappels de séances et les informations utiles. Il n’y a aucune obligation, ce groupe est mis à votre disposition. Libre à vous d’en profiter ou non. 
Cliquez sur ce lien pour faire demander à entrer dans le groupe :
https://www.facebook.com/groups/208268018586918 
Pour info, je ne validerai l’accès que le jour du démarrage.



[bookmark: _Toc27773]Les Croyances 
[bookmark: _Toc100]Qu’est-ce qu’une croyance ?
Une croyance est une certitude que nous avons sur nous-mêmes, sur les autres, le monde, la vie et les choses en général. Elle peut être consciente ou inconsciente. Et le problème justement c’est qu’elles sont souvent inconscientes ou bien ancrées pour nous faire réagir avec automatisme, malgré nous. Les croyances viennent de notre famille, notre environnement, notre éducation, de nos expériences, etc.
Certaines croyances sont bénéfiques, ce sont les « croyances ressources ou aidantes ». Elles sont de véritables atouts, car elles vous mènent aux sommets, au bout de vos objectifs et vos rêves. D’autres viennent au contraire faire obstacle à votre liberté, plein potentiel et votre réalisation ; ce sont les « croyances limitantes ». 
« Il est important de comprendre que vous percevez le monde au travers du prisme de vos croyances. Ce que vous voyez n’est qu’une perception de notre cerveau, pas la réalité. En modifiant votre perception et en choisissant soigneusement vos croyances, vous pourrez reprogrammer votre cerveau et donc votre état intérieur. C’est l’effet Nocébo et l’effet Placébo.

[bookmark: _Toc23312]Travail énergétique sur les croyances 
Travailler au niveau énergétique sur les croyances limitantes, permet à la fois de s’en libérer et de semer de nouvelles graines qui vont aider à reprogrammer l’être. 
Au-delà du sujet des croyances, il est intéressant de travailler globalement sur les blessures qui ont pu impacter la confiance en soi. Les blessures de votre vie, de vos vies antérieures « les mémoires karmiques » (comme ce que nous faisons dans le cadre de ce programme). 
Je vous conseille aussi de répéter durant plusieurs jours, un « mantra de confiance ». Il s’agit d’une phrase affirmative positive qui illustre bien ce que vous aimeriez atteindre comme état. Cela vous aidera à reprogrammer votre cerveau à la confiance. Je vous en dit plus sur cette pratique juste après.

[bookmark: _Toc14101]EXERCICE COMPLEMENTAIRE : Le « Mantra de Confiance » pour reprogrammer son mental
[bookmark: _Toc508363082]Je vous invite à créer une phrase affirmative positive qui va devenir votre « Mantra de Confiance ». Elle doit symboliser ce que vous aimeriez ressentir, être, dans une intention positive. Elle peut être générale, concernant la confiance en vous-m’aime. 

>>> Les Neurosciences démontrent que vos pensées et croyances influencent votre état intérieur, vos comportements et même votre santé ! C’est valable aussi bien dans le sens négatif « Nocébo » que positif « Placébo ».
 Tout s’organise dans votre corps pour donner raison à vos croyances, qu’elles soient bénéfiques pour vous ou non. Si vous prenez conscience de cela, vous reprenez le pouvoir sur la puissance de votre cerveau et l’impact que peuvent avoir vos pensées sur vous-m’aime.

[bookmark: _Toc4441]Phrase affirmative positive proposée (exemple) 


« Mantra de confiance »
 « Je m’aime, je suis exceptionnel(le) et j’ai confiance en moi-maime. Je dispose de toutes les ressources pour réussir et réaliser les aspirations de mon âme. Chaque jour de m’affirme de plus en plus avec confiance et je me sens plus épanoui »
  

[bookmark: _Toc24645]Conseil pratique 
Durant 7 – 14 ou 21 jours, répétez chaque jour plusieurs fois (3x en moyenne) votre « Mantra de Confiance ». Vingt et un jours c’est généralement l’idéal, car c’est le temps qu’il faut pour intégrer une nouvelle croyance.


















[bookmark: _Toc8263]Thèmes de Séances










[bookmark: _Toc18464]Séance « Nettoyage Blessures » en lien avec la Confiance 

Cette séance vise à favoriser le nettoyage des énergies basses et surtout les Blessures que vous avez vécues en lien avec l’Amour, l’Estime et la Confiance en vous. Chaque être humain vit des expériences, des échecs, des difficultés, des relations qui ont pu à un moment venir impacter son être. 
Énergétiquement parlant, cela se matérialise comme des boules, des nœuds subtils. Ce sont des « kystes énergétiques » que vous portez alors en vous-même, dans vos corps énergétiques. Et c’est ce que nous allons aider à nettoyer dans cette séance. 
Ces blessures peuvent rester très vives, ou vous pouvez garder des cicatrices en vous qui vont influencer et conditionner vos choix, comportements, attitudes, votre manière d’être et d’oser dans votre vie. 


Mes Notes :







[bookmark: _Toc508363070]






[bookmark: _Toc3689]Séance « Mémoires Karmiques » lien confiance en soi

Dans cette séance, je vais également travailler sur des Blessures qui ont impacté votre Amour – Estime et Confiance en vous, mais cette fois dans les vies passées. Quand vous vivez des blessures, comme nous l’avons vu dans la séance précédente, cela peut former des kystes énergétiques. Et quand les blessures sont profondes et traumatisantes, vous les porterez avec vous dans votre aura, d’incarnation en incarnation. Les plus lourdes, profondes, importantes ou récentes peuvent se faire ressentir et émerger dans votre vie présente. Alors il est intéressant de travailler sur ces « mémoires karmiques » ; c’est-à-dire ces blessures venant de vies antérieures en lien avec le sujet de la confiance en soi. Vous n’avez pas besoin de les connaître précisément et consciemment ni de « revivre » ces traumatismes. Il faut juste travailler dessus, car il y en a de toute façon.



Mes Notes :






[bookmark: _Toc508363071]







[bookmark: _Toc25026]Séance « Croyances Limitantes »

Dans le cadre de cette séance, nous allons travailler spécifiquement sur le Nettoyage de vos croyances limitantes. Le travail énergétique est un aspect important dans cette libération pour se débarrasser de croyances limitantes. Il faut aussi accompagner d’une action pour reprogrammer la confiance dans votre cerveau.
Je vous conseille donc en complément de mon intervention énergétique, de travailler avec un petit exercice pratique proposé. Il s’agit d’une phrase affirmative positive qui va devenir votre « Mantra de Confiance ». Elle va vous aider à vous reprogrammer dans l’Amour, l’Estime et la Confiance. Je vous laisse découvrir cet exercice dans la partie « Conseils » du Livret.


     
    Mes Notes :
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[bookmark: _Toc5643]Séance « Reprogrammation » Amour – Estime & Confiance en Soi : 1

La série de 4 séances de « Reprogrammation » va permettre de semer en vous de nouvelles graines de confiance, après l’étape de nettoyage.
Il s’agit de graines cristallines subtiles que vous allez déposer en vous-m’aime. Elles sont des graines lumineuses qui vous aideront à reprogrammer l’Amour – l’Estime et la Confiance en vous. De mon côté durant les cessions énergétiques, je vais procéder à une pratique Reiki spécifique pour aider à changer les croyances limitantes en croyances aidantes. Il s’agit du « Traitement Mental de Mikao Usui ». Travaillez avec la méditation audio et laissez-vous guider.
Pour accompagner le travail et la reprogrammation de la confiance en vous, je vous invite très fortement à répéter durant 21 jours votre « Mantra de Confiance », car cela va aider votre cerveau à se reprogrammer. 
« Vos pensées forgent votre réalité ! »



Mes Notes :






 


[bookmark: _Toc19296]Séance « Reprogrammation » Amour – Estime & Confiance en Soi : 2
Il s’agit du 2ème soin de la série de 4 séances de « Reprogrammation » va permettre de semer en vous de nouvelles graines de confiance après l’étape de nettoyage. Travaillez avec la méditation audio et laissez-vous guider.


Mes Notes :









[bookmark: _Toc23874]Séance « Reprogrammation » Amour – Estime & Confiance en Soi : 3
Il s’agit du 3ème soin de la série de 4 séances de « Reprogrammation » va permettre de semer en vous de nouvelles graines de confiance après l’étape de nettoyage. Travaillez avec la méditation audio et laissez-vous guider.


Mes Notes :







[bookmark: _Toc22695]Séance « Reprogrammation » Amour – Estime & Confiance en Soi : 4

[bookmark: _Toc508363077]Il s’agit du 4ème soin de la série de 4 séances de « Reprogrammation » va permettre de semer en vous de nouvelles graines de confiance après l’étape de nettoyage. Travaillez avec la méditation audio et laissez-vous guider.



Mes Notes :

















[bookmark: _Toc16202]Séance « Chakra Plexus Solaire : Confiance & Estime »
[image: Chakra plexus solaire]
Dans cette ultime séance, nous allons travailler sur le 3ème chakra du Plexus Solaire. Il se situe au milieu de l’abdomen près du nombril. C’est le centre d’énergie qui gère l’Estime et la Confiance en Soi. Alors il est bien sûr pertinent d’axer le travail sur lui, afin d’ancrer et rayonner l’assurance et la Confiance.



Mes Notes :
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Mes Notes :
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