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Introduction

Avant de marcher sur la voie du ceeur, arréte-toi un instant et écoute le murmure
de ton coeur, cette voix silencieuse qui connait déja la route.

Ce livre n’est ni un manuel, ni un guide imposé.

C’est une invitation a ressentir, a écouter, a te reconnecter a toi-méme depuis ton
coeur.

Chaque chapitre est une halte, un souffle, pour observer tes émotions, tes
pensées, ton histoire.

Ouvre les pages avec douceur, laisse ton cceur te guider, et découvre ce que tu
sais déja... sans le savoir.



Comment lire ce livre
sans chercher a bien faire

Si tu cherches des réponses toutes faites ;
referme doucement ce livre...
puis rouvre-le quand tu seras prét a écouter.

Ce livre ne se lit pas d’un trait,
ni dans I’ordre parfait,
ni avec la téte en premier.

Ici, tu as le droit de :

lire un chapitre et en laisser un autre te résister,
t’arréter au milieu d’une phrase,

revenir en arriere,

ou ne rien comprendre... et ressentir quand méme.

Tu trouveras parfois des pages blanches.
Non, ce n’est pas une erreur d’impression.
Et non, tu n’as rien raté.

Ces pages méditatives sont la pour te rappeler une chose essentielle :
le plus important ne s’écrit pas toujours.

Elles sont des espaces pour :
déposer ce que tu ressens,
laisser monter un émotion,
noter une prise de conscience,
ou simplement... ne rien faire.

Tu peux y écrire.
Ou les laisser vierges.
Le cceur, lui sait exactement quoi en faire.

Prend ton temps.
Ce livre n’aime ni la précipitation ni le controle.
Il préfere la sincérité, le silence, et les détours.



Et surtout, rappelle-toi :
il n’y a pas de bonne facon de lire ce livre.
Il n’y a que ta facon.

Si parfois tu te demande :

« Est-ce que je fais bien ? »

Alors respire...

et écoute ton ceeur.

Il a commencé a lire bien avant toi.



Premiere partie :
ACCUEILLIR et ACCEPTER



Beaucoup parlent de liberté...
Tout quitter sur un simple coup de téte...

C’est souvent le mental
qui propose une fuite en avant,
simple et rapide.

Mais est-ce vraiment cela, la liberté ?

La liberté,
C’est peut-étre tout simplement... rester.
Accueillir ce qui est la, avec calme,
et choisir de traverser depuis 1’élan du ceeur.



Chapitre 1
Les silences inspireés

« C’est dans le silence de notre Cceur que se cache la
verite,
non dans le brouhaha de notre mental. »
Caroline

Les silences inspirés sont des portes.
Des passages vers le cceur de soi, la ou le tumulte du monde s’apaise et ou la
vérité murmure.

C’est dans mes silences que j’ai appris a m’écouter.

A chaque fois que le doute est venu me visiter, je n’ai pas fui.

Je me suis arrétée.

Je me suis posée.

J’ai accueilli la tempéte émotionnelle, j’ai respiré, puis je me suis demandé :

« Est-ce que je TRAVERSE ou est-ce que ’ABANDONNE ? ».

Alors toi aussi, quand le doute te visite, arréte-toi un instant. Demande toi :
« Est ce que je m’écoute vraiment ?
Est-ce-que je m’autorise a ressentir, sans juger, sans controler ? »

Moi, j’ai choisi de TRAVERSER.
C’est la que commence le vrai courage,
celui d’étre honnéte avec soi-méme.

On avance en marchant,

a son rythme,

a la rencontre de sa vérité.
La vérité du ceeur,

pas celle du mental.

Alors, j’ai compris que la vérité



ne se trouve pas en cherchant a étre parfaite,
mais en osant étre vraie.

J’ai appris a revenir a I’essentiel :
vivre I’instant,

sans le poids du passé

ni la peur de I’inconnu.

Juste étre 1a,

présente,

authentique,

dans un juste équilibre

entre 1’autre et moi.

Et toi,
Sais-tu ce que ton ceeur réclame en silence ?
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