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Depuis des siécles, I'Avent est vécu comme un temps sacré d'attente, de
préparation intérieure et de retour vers |'essentiel. C'est une période ou I'on
ravive, jour aprés jour, la flamme de |'espérance dans une lente ascension
vers la Lumiére, vers la naissance du Christ.

Autrefois, on allumait une bougie chaque semaine pour repousser 'obscurité
hivernale et inviter la Lumiére & renaitre dans le monde. Ce rituel portait un
souffle de silence, d'écoute et d'espérance. On ne préparait pas seulement
une naissance extérieure : on se préparait & laisser naitre quelque chose en

SOi.

Ce calendrier s'inscrit dans cette méme tradition intérieure : un chemin doux
qui f'accompagne, journée apreés journée, vers la Lumiére profonde qui veille
en toi depuis toujours.

Chaque matin, je t'invite & découvrir la page du jour comme on allume une
flamme dans la nuit : avec douceur, respect, lenteur et présence. Non pas
pour accomplir une tadche ou atteindre un objectif, mais pour laisser une
étincelle se déposer en toi.

L’Avent n'est pas une course, c'est un retour. Un mouvement humble,
silencieux et sacré vers ton cceur, ton é@me, ta Source. Un temps pour
réentendre ce qui parle en toi sans bruit, sans urgence, sans masque : la
guidance intérieure, la paix, le Christ intérieur, la Présence divine.

Les pratiques et les conseils proposés ne demandent aucune perfection,
aucun résultat, aucune performance. Elles sont des des offrandes que tu te
fais, des portes vers ton étre profond., des invitations & laisser respirer la
lumiére en toi.
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Accueille tout cela avec bienveillance envers toi-méme, avec respect pour
ton rythme, avec tendresse pour tes limites et tes possibles du moment,
avec gratitude pour 'espace intérieur qui s'ouvre jour aprés jour.

Tu n'as rien & forcer. Seulement & te laisser porter.

Certains jours tu sentiras un élan, d'autres un retrait, les deux sont précieux.

Accueille ce que ce la réveille en toi.

L'Avent est un temps de gestation intérieure : le germe de lumiére croit en
silence, dans la douceur, sans effort.
Ainsi, tout au long de ce mois de décembre, tu nourriras ton feu intérieur de
la méme fagon que les anciens allumaient leurs bougies :

* un peu plus de lumiere chaque jour,

e un peu plus de présence,

* un peu plus d'espace pour 'édme.
Jour aprés jour, tu prépares un espace... pour que la Lumiére puisse renaitre

dans ton coeur.

L'Avent porte une vérité éternelle : la Lumiére revient toujours.

Elle renait en toi & chaque instant ou tu I'accueilles.

Et ce chemin, jour aprés jour, te raméne doucement & ce que tu es déja :
* Une dme qui se libére et se redresse dans la lumiere,
e Un coeur qui s'appréte & renaitre.

e une étincelle divine en devenir.
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A I'approche de Noél, le monde extérieur s'agite, mais 'Avent nous invite a
I'inverse : & ralentir pour entendre ce qui scintille en nous. Comme une bougie
qu'on protége du vent, s'offrir une pause permet a la lumiére intérieure de
retrouver sa stabilité. Ce premier jour est une entrée dans un temps sacré, un
temps ou l'on dépose le bruit pour accueillir la naissance d'une clarté
nouvelle.

S'offrir un temps de pause est un acte d'amour envers soi. Dans un monde qui
s'accéléere, ralentir devient un pas vers le sacré.

Ralentir, c’est choisir volontairement de sortir du rythme imposé, de déposer pour
un instant le poids des obligations et des attentes. C'est créer un espace intérieur
ou le souffle peut s'allonger, ou le corps se détend et ou I'esprit cesse de courir
aprés le prochain « faire ».

Un moment ou l'on écoute ce qui vit en dedans, sans pression, sans jugement.
Dans ce ralentissement, quelque chose se réordonne naturellement. Les pensées
deviennent plus claires, les émotions plus lisibles, et la présence plus pleine.

C'est dans ces interstices de calme que la lumiére s'infiltre, que ton dme trouve
un espace pour te parler et que le coeur retrouve son rythme véritable. Ralentir,
c'est revenir & soi pour laisser |'essentiel se révéler.

! . . ! . 7. . . . . 74
C'est ainsi que commence |'Avent intérieur : par un retour vers la simplicité, vers

I'essentiel, vers la lumiére qui se réveille doucement.
Ce moment n'est pas un retrait du monde, mais une descente en toi-méme — un

refuge ou la lumiére peut grandir. Noél commence ici : dans la décision de t'offrir
un espace ou tu peux redevenir toi-méme.
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A partir d'aujourd’hui, essaies d'intégrer un temps de pause régénérateur dans ton
quotidien. Au moins quelques minutes. Méme dans une vie trépidante, il y a moyen
d’intégrer un temps de pause, au feu rouge par exemple, dans les bouchons, au
toilette, 5 minute avant de préparer & manger...

Il te suffit de te mettre dans l'intention de te poser en toi.

Aujourd’hui, je choisis de m'accorder un véritable espace de pause intérieure afin
de revenir & moi, & mon souffle et & la présence.

* Trouve un endroit calme ou tu peux t'arréter quelques minutes, sans
obligation.

* Assieds-toi ou tiens-toi debout, mais laisse ton corps se relacher
naturellement.

* Inspire profondément, comme si tu invitais le temps a s’adoucir.

» Expire lentement, comme si tu déposais les pressions et les
attentes.

* Visualise un cercle doré qui se forme autour de toi : ton espace de
pause sacrée.

* Dans ce cercle, rien n'est urgent : tu es libre, posé(e), présent(e).

» Sens ton énergie qui redescend, se rassemble, se pacifie.

e Termine en posant une main sur le coeur et en murmurant :

« Je m'accorde I'espace pour me reconnecter a l'essentiel. »

« Je m'accorde du temps, et dans ce temps, je me retrouve. »
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Noé&l nous rappelle que la lumiére se dépose doucement, comme un souffle
chaud dans la froideur de 'hiver. Aujourd'hui, l'invitation est de sentir la vie en
toi & travers la respiration. Chaque inspiration est une caresse de lumiére,
chaque expiration un lacher-prise. En t'ouvrant au souffle, tu invites la magie
de I'Avent & se déployer dans ton cceur.

Le souffle est un pont entre le corps et I'éme. En le suivant et en le sentant, tu
redonnes & ton corps et & ton esprit leur rythme naturel. Ton souffle est un guide
ancien, patient, qui ne t'a jamais quitté. Il connait le chemin du retour — le retour &
toi. Plus tu lui permets de ralentir, plus il t‘aide & revenir dans l'instant ol tout est

possible, ol rien n'est urgent, ol la vie peut enfin te toucher.

Respirer la douceur, c'est accueillir No&l dans le calme et la simplicité. Chaque
inspiration t'apporte la clarté et la chaleur qui résident déja en toi. Chaque
expiration fait place & |'espace nécessaire pour que ta lumiére se déploie. S'ancrer,
ce n'est pas s'alourdir. C'est revenir dans ton centre, dans ton axe, |& ou toutes les

parties de toi peuvent enfin se déposer.

Dans ce calme, ta lumiére intérieure trouve de l'espace. Dans cette présence, ta
guidance peut se faire entendre. Ce simple geste de respirer consciemment est un
cadeau que tu t'offres, un moment sacré ou la magie de 'Avent s'invite en toi.
Aujourd’hui, tu as commencé & descendre du mental vers le corps... et c’est une

bénédiction.
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Aujourd’hui, je choisis de nourrir ma lumiére intérieure en me connectant pleinement
& mon souffle et & la douceur de l'instant présent.

(5 & 7 minutes)

* Installe-toi confortablement, le dos droit mais détendu, et ferme les yeux.

* Pose une main sur ton coeur, une sur ton ventre, pour sentir ton souffle
s'étendre de l'intérieur vers |'extérieur.

* Inspire profondément par le nez, en imaginant que tu attires une lumiére
dorée dans ton corps et ton coeur.

» Expire longuement, en relachant toute tension, toute pensée pressante, et
toute urgence.

« A chaque inspiration, sens la clarté et la chaleur qui résident déja en toi.

« A chaque expiration, fais de la place pour que ta lumiére intérieure se déploie
pleinement.

* Laisse ton souffle ralentir naturellement, comme une vague douce qui
t'ancre dans l'instant présent.

* Termine en posant une main sur le coeur et en murmurant intérieurement :

« Mon souffle m'apaise et éclaire mon étre. »

e Qu'est-ce que je ressens dans mon corps et mon coeur lorsque je me

reconnecte & mon souffle 7

« Je laisse mon souffle m'apaise et éclaire mon étre. »
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Pendant |'Avent, nous sommes souvent happés par nos pensées, nos listes, nos
obligations. Noél nous invite & revenir a l'essentiel : notre présence incarnée.
Aujourd’hui, l'invitation est de redescendre dans le corps, de sentir la vie qui circule
en toi, comme une chaleur qui illumine chaque cellule. Ton corps est un temple
sacré ou la lumiére peut se déposer et rayonner.

Le corps n'est pas seulement un outil : c’est une porte, un langage, une mémoire
vivante. Revenir au corps, c'est revenir & soi, & la présence qui nous habite, a ce
temple intérieur que nous portons en silence. Trop souvent, nous vivons dans le
mental, pressés, dispersés, oubliant que la lumiére ne peut se manifester pleinement
que lorsqu’elle est incarnée.

Habiter ton corps, le parcourir avec respect, c'est lui rappeler qu'il est sacré. C'est
lui redonner sa place : celle d'un allié, d’'un messager, d'un compagnon sur ton
chemin spirituel. Ton corps est le temple de ton dme, animé par le courant de vie
qui le traverse. En le ressentant, en |'accueillant et en l'aimant, non pour son
apparence extérieure mais pour le temple qu'il est, tu offres & ton é@me et & ta
lumiére un espace stable pour s’exprimer.

Descendre en soi ne signifie pas s'alourdir : c'est s'ancrer dans la présence,
retrouver son axe, et laisser toutes les parties de soi se déposer dans la paix.
Revenir au corps, c'est quitter le mental dispersé pour revenir dans la maison
silencieuse ol tout commence : le souffle, les sensations, la présence.

Le corps parle avec un langage subtil : une chaleur, un élan, une détente, une
contraction... autant de messages qui t'invitent & écouter ce qui se vit réellement en
toi. C'est dans cette descente intérieure que tu apprends & sentir la Présence —
cette qualité du « je suis la », stable, paisible, profonde. Et c'est ici aussi que se
révele la guidance intérieure, non pas comme une voix extérieure, mais comme une
évidence silencieuse, une intuition douce, une direction qui s'impose naturellement
lorsque tu es pleinement & |'écoute.

Revenir au corps, c'est revenir a la source de ton étre. C'est laisser ton ame te
parler & travers le ressenti, et permettre & ta lumiére intérieure d'orienter chacun de
tes pas.
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Aujourd’hui, I'Esprit de Noé&l prend racine dans ton corps, dans ta respiration, dans
chaque sensation. C'est ici, dans cette incarnation consciente, que la magie de
I’Avent commence réellement.

Le scan corporel est une exploration douce de ton corps, une maniére de revenir &
toi avec attention et respect. Ici, nous le transformons en pratique sacrée, une
rencontre vibrante avec ton temple intérieur.

Allongé(e) ou assis(e), peu importe. L'essentiel : que ton corps puisse se détendre
sans effort.

* Ferme les yeux et prends trois respirations lentes
Laisse ton corps s'ouvrir naturellement & la détente.

* Porte ton attention sur le sommet de ta téte
Imagine une petite lumiere douce qui s’y dépose. Elle t'invite a entrer dans ton
espace intérieur.

* Descends progressivement de la téte aux pieds,
en observant les sensations sans jugement : tension, chaleur, |égéreté ou froid.
Il n'y a rien & analyser. Uniquement sentir, accueillir, laisser étre.

« A chaque expiration,
imagine que tu relaches les tensions accumulées et que ton corps s'ouvre & la
présence de la lumiére intérieure.

* Lorsque tu arrives aux pieds
Visualise ton corps comme un seul espace unifié : stable, habité, lumineux. Reste
quelques instants dans cette présence.

* Termine le scan en murmurant intérieurement :

« Je suis ici, pleinement incarné(e), et ma lumiére se déploie dans mon corps. »

* Quelles sensations émergent en moi lorsque je prends le temps de revenir dans

mon corps 7

“Je descends en moi avec douceur et trouve la paix en chaque cellule”
“Aujourd’hui, je choisis de revenir & mon corps, d’habiter pleinement mon étre

physique et de laisser ma lumiere intérieure s'ancrer dans la matiére.”

Sandrine chatenet
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Pendant I'Avent, les pensées s'accumulent, les obligations s'enchainent et le
mental devient un tourbillon incessant. No&l nous invite & un espace de clarté,
& une respiration pour l'esprit. Aujourd’hui, l'invitation est de purifier le mental,
de libérer ce qui encombre, afin que la lumiére intérieure puisse circuler
librement et que le calme puisse se déposer sur ton coeur.

Les pensées ne sont pas de simples mots ou images dans ton esprit : elles sont des
vibrations, des fréquences d'énergie qui se propagent dans ton corps, ton mental et
ton environnement. Chaque pensée émet une couleur, une intensité et un rythme
qui influence ton état intérieur.

* Les pensées lourdes ou négatives (crainte, jugement, colére) vibrent & une
fréquence basse. Elles créent des tensions dans le corps et une densité dans le
mental, comme un nuage sombre qui obscurcit le ciel intérieur.

* Les pensées douces, aimantes ou créatives vibrent & une fréquence élevée.
Elles ouvrent ton cceur, illuminent ton esprit et résonnent avec la lumiére

intérieure, comme des rayons dorés qui traversent la brume.

Purifier le mental consiste donc & observer la nature de tes pensées sans juger, &
laisser s'éloigner les pensées discordantes, celle qui tendent & lintérieure, qui
reviennent en boucle, qui vous fatiguent... et nourrir celles qui ouvrent, détendent
et font vibrer 'harmonie, la paix, la joie, la clarté et la lumiére.

Lorsque tu te surprends & nourrir des pensées négatives ou encombrantes,

» Observe-les sans jugement.

* Reviens ensuite simplement & ton quotidien, c’est a dire & ce que tu es en train
de faire l'instant présent. Dirige ton attention le geste que tu accomplis, les
paroles de la personne qui parle en face de toi, ce que tu es en train de lire..

¢ Si ton esprit continue s'éparpiller encore et encore, et que tu sens que tes
pensées te crispent, t'obsédent, tu peux utiliser les pratiques des jours
précédents : revenir a la respiration, revenir au corps, revenir a cette ancre
intérieure qui te relie a la lumiére et a la paix.

Sandrine chatenet
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Le mental est un outil, non un maitre. Il n'est pas I'ennemi, ni un obstacle & faire taire
de force. Le mental est simplement une fonction qui analyse, compare, anticipe...
mais il n'est pas ce que tu es. Il n'a pas besoin de diriger ton existence.

Aujourd’hui, tu apprends & I'honorer pour ce qu'il est : une aide, un traducteur, un

organisateur... mais certainement pas la source de ta vérité intérieure.

Alléger la densité mentale ne signifie pas supprimer les pensées ou les contréler.
Cela signifie créer en toi un espace plus vaste, plus clair, ou les pensées peuvent
passer sans te tirer, te coller ou 'emporter. Comme des nuages qui traversent le ciel
sans altérer la profondeur du ciel lui-méme. Tu ne combats rien. Tu laisses

simplement s'élargir ton espace intérieur.

Le silence intérieur n'est pas I'absence de pensées.

C'est un plan plus profond, un niveau de présence qui existe en dessous du
mouvement mental. Il est [ méme quand le mental s'agite. Tu peux y descendre &
tout moment, comme si tu plongeais sous la surface d'une mer agitée pour retrouver
les eaux calmes et stables. La, tu entends quelque chose de plus vrai, de plus
simple, de plus essentiel.

Car la guidance intérieure — cette voix claire, simple, lumineuse — ne hurle jamais.
Elle ne force pas, ne bouscule pas, ne pousse pas. Elle murmure, elle indique, elle
éclaire. Et elle ne peut étre entendue que lorsque tu deviens disponible, lorsque tu
reviens dans ton centre, dans cet espace ou rien n'a besoin d'étre forcé.

Quand tu descends en toi, quand tu reviens & ton souffle, quand tu laisses tomber
ce qui bruit inutilement, tu découvres que la guidance n’était pas absente.

Elle attendait simplement ton retour.

e Quelles pensées puis-je relacher aujourd’hui pour créer plus d'espace et

de lumiere en moi ?

« Mes pensées s’harmonisent et ma lumiére intérieure rayonne. »

Sandrine chatenet
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En cette période ou la lumiére de Noél vient toucher les coeurs, I'énergie qui circule
invite & une forme de purification intérieure.

Tes émotions sont comme des eaux intérieures : parfois limpides, parfois troublées.
Elles ne sont pas des obstacles, mais des mouvements de vie, des messages, des
vagues qui témoignent de ta sensibilité et de ton humanité.

Comme les rivieres qui se clarifient lorsqu’on enléve ce qui les alourdit, tes eaux
émotionnelles te demandent parfois d'étre allégées, apaisées, honorées.

Noél nous rappelle la possibilité d'un renouveau, d'un coeur plus clair, d'un espace
intérieur ou la lumiére peut mieux circuler lorsque les eaux se déposent et cessent
de tourbillonner.

Les émotions sont semblables & des eaux intérieures : parfois claires et tranquilles,
parfois troublées, parfois débordantes.

Elles deviennent lourdes lorsqu’on les retient, lorsqu’on tente de les contréler ou
lorsqu’on refuse de voir ce qu'elles révelent.

Alléger les eaux émotionnelles ne consiste pas a éliminer ce que tu ressens, mais &
laisser la vie circuler & travers toi.

Chaque vague émotionnelle vient te parler d'un besoin, d'une blessure, d'un souvenir
ou d'un espace intérieur qui cherche la lumiére et la compréhension.

La vraie |égéreté nait lorsque tu accueilles :

- tes peines,

- tes peurs,

- tes tensions,

- tes coléres,

- tes nostalgies,

comme des mouvements qui traversent ton étre, mais ne te définissent pas.

Lorsque tu laisses ces émotions circuler en douceur, elles se transforment, se
clarifient, s'apaisent... et un espace plus lumineux s'ouvre en toi.

C'est ainsi que tu deviens disponible pour la paix, la joie, la simplicité et |'esprit

chaleureux de Noél.

14
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Un événement survient : une parole, un geste, une situation... tu regois une
information. Aussitét, une sensation apparait dans ton corps, suivie d'une pensée,
puis d'une histoire qui se met en route. L'histoire cherche ton attention :

« C'est & cause de ce qu'il a dit... c’est & cause d’elle... c’est parce que cette
nouvelle est difficile... » Elle veut fembarquer, te convaincre que tout vient de
I'extérieur.

Mais respire.

Reviens & la sensation premiére. Reste avec elle, avant qu’elle ne soit avalée par le
mental. L'histoire continue d'insister : « C’est leur faute. C'est ce qui s'est passé.
C'est I'autre. »

Non.

Tout se joue en toi, la réaction vient de ton espace intérieur.

Le déclencheur est extérieur, mais il ne fait qu'entrer en résonnance avec quelque
chose qui est déja la en toi. Cela réactiver un vécu en toi qui se répéte. Alors
reste avec la sensation. Autorise-toi & la ressentir pleinement, sans la coller &
I'histoire. Demande-toi simplement :

« Qu’est-ce que je ressens vraiment 7 »

De I'anxiété, de la frustration, du manque de considération, de respect, d'attention,
de l'injustice, de la dévalorisation, de I'humiliation....

Laisse cette sensation te traverser, comme une vague qui a juste besoin d'étre
reconnue.

Respire dedans, patiemment. Ne la laisse pas se figer en récit. N'écoute pas ta
téte, écoute la sensation dans ton corps.

Tu verras qu'elle commencera & se détendre, & se diluer... et finira par s'effacer

delle-méme

« Je me permets de ressentir mes émotions et je m’allége avec douceur. »

15

Sandrine chatenet



En cette période ou la lumiére renait doucement dans le monde, 'Avent t'invite &
ouvrir les yeux sur ce qui brille déja dans ta vie.

Avant méme d'appeler de nouvelles bénédictions, Noél te rappelle la sagesse
éternelle : La véritable abondance commence par la reconnaissance de ce
qui est déja la.

Il existe en toi et autour de toi une abondance silencieuse... une richesse souvent
oubliée parce qu'elle fait partie du décor quotidien.

Aujourd’hui, tu es invité(e) & ouvrir les yeux comme si c'était la premiere fois, &
contempler ce qui t'est déja offert, dans toutes les sphéres de ta vie — visibles et
invisibles.

Car la magie de No&l commence la : dans cette capacité & reconnaitre la lumiere
déja présente, avant méme d'appeler une lumiére nouvelle.

Regarde ton quotidien, ta lieu de vie, ton environnement. Il y a des objets, des
ressources, des présences, des soutiens, des espaces qui te portent.

Souvent, nous regardons ce qui manque. Mais aujourd’hui, I'Esprit de Noél t'invite &
voir ce qui soutient déja ta vie, méme dans la simplicité la plus grande.

Tu peux reconnaftre :

ce toit qui t'abrite,

* ces mains qui ont cuisiné pour toi,

* ces voix qui t'ont encouragé(e),

* ce corps qui se léve chaque matin,

* ces livres, ces mots, ces gestes qui ont nourri fon chemin.

Ce sont des lumiéres extérieures, des présence bienveillantes qui t'entourent déja.

Sandrine chatenet
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Et puis, il y a I'autre dimension : celle de ton monde intérieur, souvent le plus oublié
alors qu'il porte les plus grandes richesses.
Reconnaitre ce que tu as déja, intérieurement, c’est te rappeler :

* ta capacité a aimer,

* ta sagesse accumulée,

* la force que tu as montrée dans des moments difficiles,

* ton intuition qui t'a guidé(e) dans 'ombre,

* la douceur qui revient lorsque tu t'apaises,

¢ la lumiére qui n'a jamais cessé de briler en toi.

* les qualités qui t'habitent
Méme si tu doutes, méme si tu te crois fragile, tu portes déja une architecture
sacrée, un temple intérieur rempli de dons, de mémoires lumineuses, de qualités
d’dme qui n‘attendent que ton regard pour s'éveiller pleinement.

Reconnaitre ce que tu as déja, c'est entrer dans une vibration essentielle de Noél :
celle de la gratitude créatrice, de la présence humble, du cceur qui s'ouvre &
'abondance divine.

L'Esprit de Noé&l murmure :

« Tout ce que tu cherches est déja en germe. Tu portes déja I'étincelle. »

Tu n'as pas besoin de tout changer. Tu as surtout besoin de voir. De reconnaitre.
D'honorer.

Tu t'accordes le cadeau de redécouvrir ta vie — intérieure et extérieure — comme un
sanctuaire déja rempli. Tu regardes ton existence avec des yeux neufs :

des yeux qui voient |'’Amour, les soutiens, les ressources, les forces, les graces déja
en place.

Tu te rappelles que la lumiere de Noél n'est pas une lumiére a aller chercher loin :
elle est déja déposée en toi, dans ta vie, dans tes pas, dans ce que tu as construit
et aimé au fil des années.

* Quelles richesses — intérieures ou extérieures — me soutiennent déja, et que je

14 . n . . | . h 4 . I~ . dlh . ?
n'avais peut-etre jamais pleinement honorees jusqu a aujourd'nui !

« Je reconnais et j'honore la beauté, la lumiére et 'abondance déja présentes dans

ma vie et en mon coeur. »

17
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En avancant dans ce chemin intérieur, tu découvres que la paix ne vient pas de la
disparition des émotions ou des pensées, mais de la maniére dont tu les traverses.
Aujourd’hui, l'invitation est simple et profonde : apprendre & regarder ce qui se vit
en toi sans t'y perdre, cultiver cet espace de recul qui ouvre la voie & la liberté

intérieure.

Développer la conscience témoin, c’est reconnaitre que tu n'es ni tes pensées, ni
tes émotions, ni méme ta douleur. Ce sont des mouvements passagers, comme
des vagues qui traversent ton espace intérieur - parfois douces, parfois intenses -
mais qui ne définissent pas qui tu es et ne disent rien de ta véritable nature.

Car oui, tu peux étre affecté : une parole peut te blesser, une émotion te serrer
la poitrine, un souvenir troubler ton coeur. C'est normal, c'est humain.

Mais ce qui te traverse n'altére jamais ton essence.

Ta profondeur demeure intacte, comme un ciel immobile derriére les nuages.

Quand tu observes sans t'identifier, tu te places dans un espace plus vaste, plus
calme, plus clair. Tu laisser les pensées venir et partir sans te laisser happer. Tu
ressens une émotion sans la confondre avec toi. ex: je ne suis pas triste, je
ressens de la tristesse. Tu accueilles une douleur sans en faire une identité.

Tu deviens la présence qui voit, qui accueille, qui ressens et laisse passer — sans
jugement, sans résistance, sans s'accrocher.

Lorsque tu te places dans la conscience témoin, tu deviens cet espace vaste,
calme et lucide qui voit tout, qui accueille tout, qui laisse tout passer. La réaction
humaine existe... c’est d'ailleurs ce que notre incarnation dans la densité de la
matiére nous permet d'expérimenter, mais apprends & ne plus t'enfermer dedans.
Tu peux étre touché... mais tu ne te perds plus dans ce qui te touche.

Sandrine chatenet
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Et plus tu habites cet espace intérieur, plus tu découvres une paix profonde,
inaltérable, qui ne dépend plus des circonstances. Tu reviens au centre immobile
en toi — cet espace ou la lumiére, la clarté et la présence demeurent, quoi qu'il

arrive.

Dés qu'une émotion, une pensée ou une tension surgit, laisse-toi simplement
traverser. Observe ce qui vient :

- la nature de la pensée,

- la couleur de I'émotion,

- la texture de la douleur.

Ne cherche pas a la modifier, la repousser ou l'arréter. Laisse-la exister, telle
qu'elle est, comme un nuage qui passe dans le ciel.
Regarde-la avec un peu plus d'espace, un peu plus de distance, comme si tu te
tenais [égérement en arriére de ce qui se vit en toi.
Puis, tout en douceur, reviens en conscience & ce que tu es en train de faire, au

geste présent, a l'instant réel.

Répéter ce simple mouvement — observer, laisser passer, revenir — renforce
chaque jour la présence témoin en toi et te raméne naturellement & ton centre, |&

ou ton essence demeure intacte.

« J'observe ce qui se vit en moi : cela me touche peut-étre... mais cela ne me

définit pas. »
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A Noél, la lumiére qui brille autour de nous nous invite & regarder en nous avec
douceur. C'est un moment ou la chaleur, la tendresse et la magie des fétes nous
rappellent que chaque part de nous mérite d'étre vue et accueillie.

lluminer une part blessée, c'est offrir & soi-méme ce cadeau de lumiére et de
réconfort, comme on allumerait une petite bougie dans la nuit, pour que la paix et
I'amour circulent & nouveau librement en nous.

llluminer une part blessée, ce n'est pas chercher & la réparer, la corriger ou la faire
disparaitre.

Clest lui offrir ce qu'elle n'a jamais recu : de la présence, de la douceur, de la
compréhension et de la lumiére.

Une part blessée n'est pas un défaut, ni une faiblesse.

C'est un fragment de toi qui est resté figé dans un moment ou il n‘a pas su
comment aimer, comment se protéger, comment faire face.

Elle s'est contractée pour survivre... et elle attend encore d'étre reconnue.

L'illuminer, c’est poser ton regard intérieur sur elle sans jugement, sans vouloir la
changer, mais en la laissant exister telle qu’elle est.

La lumiére intérieure ne force rien : elle révele.

Elle apporte de la chaleur la ou il y avait du froid, de la douceur la ou il y avait de
la dureté, de la clarté |a ou il y avait de la confusion.

Lorsque tu éclaires une part blessée, tu ne vas pas vers le passé : tu libéres un
espace en toi pour que la vie circule mieux au présent.

Tu récupéres une énergie, une qualité, une sensibilité qui était restée emprisonnée
dans la douleur ou la peur.

Et souvent, ce qui se révéle sous la blessure, c’est une force insoupgonnée :

une profondeur émotionnelle, un don de compassion, une lucidité, une sagesse ou
une capacité d'aimer autrement.
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Illuminer une part blessée, c’est un acte sacré.

C'est te dire :

« J'accueille ce que j'ai été, j'honore ce que je suis, j'ouvre I'espace pour ce
que je deviens. »

Chaque fois que tu t'offres cet accueil, la lumiére se propage plus loin que tu ne
crois : dans ton coeur, dans tes relations, dans ton chemin, dans le monde.

C'est ainsi que la guérison commence — non par |'effort, mais par la rencontre.

Non par la volonté d'effacer, mais par la lumiére qui embrasse.

Repére une part blessée en toi — aspect de toi qui se sent oublié ou fragilisé — et
offre-lui un moment de présence et de douceur. Pose ta main sur ton coeur, respire
profondément, et adresse-lui intérieurement ces mots :

"Je te vois, je t'accuecille, tu peux aujourd’hui exister dans la lumiére."

Observe cette part blessée avec bienveillance, sans tidentifier complétement &
elle, et sans rester dans le réle de victime. Tu n'es pas cette blessure : tu es I'espace
qui lui permet de se révéler et de se transformer.

Méme un court instant d'attention consciente suffit pour commencer & illuminer
cette part blessée et lui permettre de se relier & ta lumiére intérieure, dans la clarté
et la sérénité.

* « Quelle part de moi cherche aujourd’hui silencieusement de la présence, de la

compréhension ou de la tendresse 7 »

« Jaccueille chaque part de moi avec douceur, et j'autorise ma lumiére & guérir ce

qui demande & étre reconnu. »

2]
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En cette période de |'Avent, ou les lumiéres de Noél s'allument un peu partout pour
éclairer I'hiver, une autre lumiére t'invite aussi & revenir vers elle : celle de ton cceur.
Derriére les émotions, les pensées et le mouvement du quotidien, il existe en toi un
sanctuaire silencieux, un espace sacré ou réside un Amour plus grand que toi — un
Amour qui n'est pas un simple sentiment, mais une présence vivante.

Aujourd’hui, tu es invité(e) & revenir dans |'espace le plus sacré de ton étre : le
Ceeur.

Cet espace intérieur n'est pas seulement le siege de I'émotion ou des sentiments
humains - qui réagit, se contracte ou s'emballe - il est aussi, et avant tout, le point
de rencontre entre ta nature profonde et la présence divine qui t'habite.

Dans ce lieu silencieux, tu peux ressentir un Amour qui ne dépend de rien ni de
personne. Un Amour qui n'est pas une émotion, mais un état.

Un état d'ouverture, de douceur et de présence qui te relie & un Amour plus vaste
que toi, un Amour qui te dépasse, qui te porte et qui te traverse.

Cet Amour-la ne se cherche pas : il se révéle comme une source inépuisable, dés
que tu t'y rends disponible.

Ce n'est pas quelque chose que tu donnes ou que tu recois : c'est quelque chose
que tu laisses circuler.

Lorsque tu reviens dans ton cceur, tu reviens dans cet état d'ouverture, de
réceptivité, de présence silencieuse. Tu te reconnectes & ce courant intérieur,
silencieux, stable, qui ne t'a jamais quitté.

Tu ne cherches pas & aimer quelqu’un ou quelque chose :
e Tu accepter de se laisser traverser par une douceur qui n'est pas de toi, mais
qui passe a travers toi.
. . ~ 14 ] . 1 4
¢ Tu deviens toi-méme un espace d'Amour, une vibration d’Amour, un canal de
cet Amour plus vaste.
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Tu reconnaitre que ton coeur est un temple vivant, un lieu de communion avec la
lumiére intérieure, 1& ol tu peux toujours revenir, quelles que soient les
circonstances.

Aujourd’hui, laisse-toi habiter par cet état d’Amour — non comme une volonté qui
force, mais comme une ouverture, un retour naturel.
Respire doucement et imagine ton coeur s'ouvrir, comme si une lumiére chaude et

bienveillante se déployait en toi.

Ce n'est pas une émotion que tu fabriques : c’est une présence que tu laisses étre.

Revenir au cceur, c’est revenir a la maison.

A cet espace sacré ou tu te souviens que

Tu es relié(e). Tu es porté(e). Tu es aimé(e).

« Je reviens & mon cceur, je m'ouvre & sa lumiére et je me laisse guider. »

« Mon cceur est mon temple, ma lumiére et ma guidance intérieure.»

23
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Noél a ce pouvoir unique de réveiller la part d'enfant qui vit en chacun de nous :
celle qui s’émerveille, qui croit, qui s'ouvre & la magie de l'instant.

Aujourd’hui, il s'agit de retrouver cette innocence et cette |égéreté, de laisser ton

cceur s'émerveiller et fon &me respirer librement.

Retrouver son é@me d’enfant, c'est revenir & un état de pureté intérieure, de
spontanéité et d'émerveillement. C'est cette capacité de s'émerveiller devant les
petites choses — un flocon de neige qui tombe doucement, un rayon de soleil qui
traverse les branches, le rire pur d'un enfant, la douceur d'un souffle de vent.

C'est se reconnecter a cette part de nous qui regardait le monde avec des yeux
grands ouverts, sans filtre, sans attente, sans jugement. Cette innocence n'est pas
naiveté, mais une confiance profonde en la vie, en sa magie et en ses possibles.
Elle voit la beauté la ou le monde adulte ne voit que routine ou difficulté, et elle
s'ouvre avec gratitude & chaque instant.

Retrouver son &me d'enfant ne signifie pas redevenir enfant au sens physique, mais
retrouver cette capacité intérieure & vivre pleinement le moment présent, a
accueillir ses émotions avec sincérité et & nourrir sa curiosité, sa créativité et sa
joie pure. C'est se délester des couches que le temps et les expériences ont
ajoutées — les obligations, les blessures, les peurs, les jugements — pour revenir &
une légereté intérieure, & un espace ou la profondeur de I'étre peut se déployer
librement.

C'est également se donner la permission de réver, d'imaginer, de jouer avec la vie
comme un enfant le ferait. Retrouver son d&me d’enfant, c'est se reconnecter &
cette lumiére intérieure qui ne se fatigue jamais, qui se réjouit des merveilles
simples et qui accueille chaque expérience comme un cadeau.
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C'est un chemin de douceur et de liberté, un retour & soi qui réveille le coeur et

illumine l'esprit.

Noél, dans son essence la plus profonde, est un rappel annuel de cette lumiére
intérieure et de cette innocence. Les fétes évoquent la magie, le partage, la
tendresse et la joie simple, tfoutes qualités que nous portons naturellement en tant
qu’enfants.

Retrouver son dme d'enfant & Noél, c'est se laisser toucher par la beauté des
petites choses : la lumiére des bougies, le parfum des sapins, le chant des
enfants, la chaleur des retrouvailles.

C'est aussi une invitation & célébrer la vie avec émerveillement, & recevoir le
monde avec gratitude, et & nourrir la lumiére intérieure qui sommeille en chacun de
nous.

Nog&l devient alors plus qu'une féte extérieure : il devient un moment pour

reconnecter avec cette part sacrée de nous-mémes, pour retrouver
I'émerveillement et la confiance en la vie, exactement comme le ferait un enfant.

« Je m'ouvre & la curiosité, a la joie et a 'émerveillement de mon &me d’enfant. »
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Aujourd’hui, il s'agit de laisser ton cceur s'ouvrir & la célébration de la vie, & la joie,
a la légereté et & la magie de l'instant présent dans ton quotidien.

Aujourd’hui, tu entres dans I'énergie de la célébration, une vibration intimement

liée a la magie de Nogl. Célébrer ne signifie pas “faire la féte” au sens extérieur :
14 N o . \ .

c'est reconnaitre la valeur du vivant, honorer ce qui est |&, maintenant.

C'est avant tout un geste intime, un mouvement du coeur. C'est porter une

attention pleine et aimante & un instant, une présence, une émotion, un passage...

et murmurer intérieurement :

« Ceci compte. Ceci est précieux. Ceci mérite d'étre honoré. »

Célébrer, c’est rendre sacré un moment ordinaire simplement en y déposant de la
présence, de la douceur et de I'amour. Cela nous raméne & la conscience du
sacré qui se révéle partout, & la lumiére qui renait, & la vie qui se déploie dans sa
pureté la plus simple.

A I'approche de Noél, chaque geste peut devenir célébration : allumer une bougie,
préparer un repas en conscience, offrir un sourire sincére, accueillir quelqu’un
avec le coeur ouvert.

L'Avent nous enseigne que dans la nuit longue, une lumiére émerge — une lumiére
subtile mais éternelle. Elle symbolise la naissance du Christ intérieur, le Cristal
divin au coeur de ton étre, celui qui rayonne dans la douceur, le silence, la
simplicité.

Célébrer, c'est dire “oui” & la vie.

C'est reconnaitre que la joie n'est pas un simple ressenti passager, mais une
qualité divine, une onde d'amour qui apparait quand ton coeur s'ouvre et se relie a
I'Essence. La joie est la réponse naturelle de I'édme quand elle percoit que tout a
un sens, que tout est guidé, que la Lumiére circule.
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Aujourd’hui, offre-toi un instant pour sentir cette joie subtile. Pas I'excitation, mais
un rayonnement intérieur, comme un petit soleil qui s'allume au centre de ta
poitrine. Laisse-le croitre, s'expanser, et — méme trés doucement — partage-le :

par un geste tendre, une parole inspirée, une intention lumineuse.
Car célébrer, c’'est aussi transmettre.

Noé&l n'est pas seulement une date sur un calendrier : c’est un état intérieur, un
\ A ~ Y . 14 .

espace ou |'on reconnait la Lumiére en soi, dans 'autre, dans la Vie.

Et chaque fois que tu reconnais cette lumiére, tu célebres.

Choisis un geste simple — allumer une bougie, respirer profondément, sourire, dire
merci, prendre une pause pour ressentir, ouvrir tes rideaux, marcher lentement,
préparer une boisson chaude, écrire un message & quelqu'un... — et fais-le avec
conscience, avec le coeur, en lui donnant une valeur sacrée.

Ressens la lumiére qui circule & travers ce geste et laisse la joie se diffuser dans
ton étre.

7| . o . . .
« Je célébre la vie et j'accueille la joie dans mon ceoeur. »

« Aujourd’hui, je célebre la lumiére en moi et autour de moi. Je laisse la joie divine

illuminer mes gestes, mes pensées et mon coeur. »
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Noél est un temps ou la magie se révéle dans les détails, dans la lumiére des
bougies, les sourires partagés et le calme des instants simples. Aujourd’hui, il s'agit
d’ouvrir ton regard avec émerveillement, de voir la beauté de la vie, méme dans ce
qui semble ordinaire.

Ouvrir son regard & la beauté, au mystére et & la magie de la vie,

Aujourd’hui, je m'émerveille de la beauté qui m'entoure et qui vit en moi.

S'émerveiller ne signifie pas seulement s'extasier devant ce qui est grand ou
spectaculaire. C'est accueillir la beauté dans les détails, dans la simplicité, dans
le souffle qui traverse ton corps et dans l'instant qui t'habite.

L'émerveillement est bien plus qu'une émotion passagére : c’est une qualité de
I'ame. || te relie profondément & la vie, t'ancre dans le présent et ouvre en toi une
porte vers le sacré, vers la lumiére qui circule en toi et autour de toi. C'est un
moyen de sentir la vie vibrer, subtilement, & chaque instant.

S'ouvrir & I'émerveillement, c'est aussi retrouver la simplicité de I'enfant : cette
capacité & regarder avec des yeux neufs, & s'étonner, et & recevoir la beauté avec
gratitude.

En t'émerveillant, tu éléves ton énergie et invites la joie & se manifester
naturellement. Un sourire, le chant d'un oiseau, une lumiére qui traverse une
fenétre, un parfum qui te touche, une couleur qui t'émeut : tout devient un petit
miracle. Chaque instant devient un cadeau, un rappel que la vie est infiniment
riche et précieuse, que la magie et la beauté sont déja présentes, ici et

maintenant.

Lorsque tu accueilles ces petites merveilles avec ton coeur ouvert, tu te relies & ton
essence lumineuse, & cette dimension subtile de toi qui sait reconnaitre le divin
dans tout ce qui t'entoure. L'émerveillement transforme le quotidien : il te rappelle
que chaque instant est un cadeau, que chaque respiration est un miracle, et que la

vie elle-méme refléte la lumiére universelle.
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En laissant cette attention subtile et respectueuse guider ton regard, tu
apprends & voir le monde avec les yeux de ton dme, & percevoir la perfection et la
bonté méme la ou elles semblent invisibles.

Ainsi, I'émerveillement se révéle comme un art de vivre : il 'ouvre a la gratitude, &
la présence, et & la capacité de célébrer la vie telle qu'elle est, riche de lumiére et

de mystére.

* Prends quelques minutes pour regarder tfon environnement attentivement. Note
un objet, un paysage, les couleurs, les formes, la lumiére, les sons ou les détails
que tu n'avais jamais remarqués.

* Et permets-toi de le contempler pleinement, comme si tu le voyais pour la
premiére fois. Laisse la joie et I'étonnement se déployer dans ton corps et ton

coeur.

« Aujourd’hui, je m'ouvre & I'émerveillement. Chaque instant devient un miracle,

chaque souffle un cadeau. La joie circule en moi et illumine ma vie. »
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En cette période ou ou les cadeaux s'échangent et les lumieres scintillent, la
générosité retrouve la générosité retrouve sa vraie nature. Elle n'est pas un effort
ni une obligation, mais un élan du coeur. Offrir — un geste, un mot, un regard
attentif — sana attente de retour, devient alors une fagon de faire circuler
I'amour, de réchauffer le monde et d'illuminer la journée de quelqu’un, parfois
sans qu'il le sache.

En cette période ol les cadeaux se glissent sous les sapins et ou les gestes se
teintent de symboles, Noé&l nous invite & redécouvrir la véritable essence de la
générosité. Ce n'est pas tant la valeur matérielle qui compte, mais la qualité
d'édme avec laquelle nous offrons. La générosité devient alors un langage du

coeur, un souffle d'amour qui circule & travers nous vers le monde.

Ftre généreux, ce n'est pas se vider, se sacrifier ou donner pour &tre aimé ou
reconnu. C'est laisser circuler ce qui nous traverse : une présence, une parole
douce, un geste tendre, une intention lumineuse. C'est offrir depuis un espace
intérieur plein, paisible, connecté au sacré en soi.

* La générosité véritable ne mesure pas : elle émane.

* Elle ne cherche pas & prouver : elle rayonne.

e Elle n‘attend rien en retour : elle se donne librement, comme une source qui

coule parce qu'elle est vivante.

Dans I'esprit de Noél, chaque cadeau devient une métaphore : ce n'est pas |'objet
qui touche, mais la lumiére qui I'a placé entre nos mains. C'est |'attention, 'amour,
le temps, la pensée délicate qui parlent le plus fort. Les gestes simples — un
message sincére, une écoute profonde, un regard qui soutient — peuvent devenir
les plus beaux présents, parce qu'ils nourrissent la ou I'éme a réellement besoin

d'étre touchée.
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La générosité n'est pas un acte isolé, mais une vibration.

A chaque fois que tu offres depuis le coeur, tu ravives la lumiére d'un autre... et
. 4 . I .

quelque chose en toi s'allume aussi. Parce que donner, lorsque c'est juste et

aligné, ouvre I'espace intérieur, agrandit le coeur et rappelle que nous vivons dans

un flux constant d’échanges sacrés.

Et n'oublie pas : la générosité que tu te témoignes compte tout autant.
Se reposer, se respecter, se parler avec douceur, s'honorer, c’est aussi offrir un
cadeau au monde. Car lorsque tu es rempli, tu offres naturellement ce que tu

portes de plus beau.

Avant d'offrir quoi que ce soit aujourd’hui, prends un instant pour sentir :

Est-ce que ce geste vient de mon coceur ou d’'un besoin d'étre approuvé, vu,
reconnu, obtenir quelque chose en retour ?

Laisse partir tout ce qui appartient a I'ego, et offre seulement ce qui circule

depuis un espace de paix, d'authenticité et de générosité sincere.

* Envoyer un SMS ou un petit mot de gratitude ou d'encouragement & quelqu’un.

o Offrir un sourire sincére dans la rue, dans les transports, ou au supermarché.

e Ecoute attentive : Prendre un moment pour écouter quelqu’un sans interrompre,
juger ou conseiller, simplement étre présent.

 Aider discréetement : Porter un sac pour quelqu’un, tenir la porte, proposer ton
aide pour une tache simple, sans attendre de remerciement.

¢ Compliment sincére, verbaliser une qualité ou un effort chez quelqu’un.

* Partage spontané : Offrir un café, un morceau de nourriture, un livre, ou un objet
qui pourrait faire plaisir & quelqu’un.

* Penser positivement & quelqu’un et lui envoyer mentalement des bonnes ondes
ou de la bienveillant.

o Laisser passer quelqu’'un devant toi dans une file, nettoyer un espace partagé,
arroser une plante commune, ramasse un déchet dans la rue...

* Partager son savoir ou son temps, aider quelqu’'un & comprendre quelque chose,

partager un conseil utile ou passer un peu de temps & accompagner quelqu’un.
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A Noél, la lumiére qui éclaire le monde extérieur nous invite a tourner notre regard
vers la lumiére qui brille en nous. C'est un moment propice pour éveiller la douceur
et la tendresse, non seulement envers soi-méme, mais aussi envers les autres,
Aujourd’hui, l'invitation est de te laisser toucher par la tendresse, de |'offrir & toi-
méme, puis de la laisser rayonner autour de toi.

La douceur et la tendresse ne sont pas seulement des émotions agréables, ce
sont des qualités de I'éme et de I'esprit. Elles représentent une maniére d'étre et
de se relier au monde et & soi-méme.

* La douceur est la capacité & approcher la vie avec légéreté, bienveillance et
patience. Elle ne se confond pas avec la passivité : elle est une force
tranquille qui apaise ce qui est agité en nous et autour de nous. Elle crée un
espace ou la pression, le jugement et la violence — qu’elles soient internes ou
externes — peuvent se dissoudre.

* La tendresse est le langage du coeur. Elle s'exprime par l'attention, la
chaleur, 'accueil et la reconnaissance de la vulnérabilité, en soi et chez
I'autre. Elle fait le lien entre la présence consciente et I'amour sincére, non
possessif.

Ces qualités sont intimement liées : la douceur est souvent la forme de la
tendresse, tandis que la tendresse donne un corps vivant & la douceur. Ensemble,

elles permettent de guérir, réconforter et nourrir la lumiére intérieure.

A Nogl, la lumiére qui scintille autour de nous nous invite & ouvrir notre coeur & la
douceur et & la tendresse, pour nous-mémes autant que pour les autres. Les
décorations, les chants et les instants de partage sont autant de symboles visibles
d’'une énergie invisible : celle de I'amour, de la présence et de la chaleur qui relie
chacun de nous & la vie et au divin.
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Se montrer doux et tendre avec soi-méme, c'est s'accueillir pleinement,
reconnaitre ses fragilités et ses blessures, et offrir & son étre intérieur un espace
de réconfort. C'est poser un regard bienveillant sur ses parts blessées, comme on
allumerait une petite bougie dans la nuit, pour qu’elles se sentent vues, acceptées
et aimées.

Cette attention envers soi-méme n'est pas un acte d'égocentré : elle est
essentielle pour se reconnecter & sa lumiére intérieure et & son authenticité. C'est
un rappel que nous n‘avons pas besoin de tout contréler ou de tout réussir pour

mériter la paix et 'amour.

Lorsque tu t'offres de la tendresse, quelque chose en toi s'apaise et s'adoucit... et
cette douceur intérieure se met naturellement & rayonner autour de toi. Tes gestes
s'imprégnent d'une chaleur subtile, ton regard devient un refuge, tes paroles se
teintent de légéreté et de compréhension. La tendresse n'est pas seulement une
action : c’est une fagon d'étre, une vibration qui circule dans les petites attentions,
dans la présence silencieuse, dans le soutien offert sans bruit.

Comme les lumiéres de Noél qui illuminent les rues et réchauffent les foyers, ta
douceur devient une clarté qui accompagne ceux qui t'entourent. Invisible mais
profondément perceptible, elle apaise, elle réconforte, elle inspire... et parfois, elle
touche les coeurs plus fort que n'importe quel cadeau matériel.

Noél nous rappelle que sa véritable magie ne réside pas dans les ornements ou les
présents, mais dans notre capacité a offrir et & recevoir la douceur. Chaque geste
empreint de bienveillance, chaque mot déposé avec délicatesse, chaque pensée
tournée vers le coeur éclaire un peu plus le monde autour de nous.

C'est la lumiére de |'attention, de la présence, du soin authentique.

Lorsque tu t'enveloppes toi-méme de douceur et que tu partages la tendresse avec
ceux qui t'entourent, tu deviens porteur.se de cette lumiére qui réchauffe, apaise et
relie.

Alors, en ce temps de Noél, revenir & la tendresse est un retour a I'essentiel : la paix
intérieure, l'accueil de I'autre, 'amour simple, et la communion du coeur.
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Noé&l est un moment privilégié pour ralentir, regarder autour de soi, et reconnaitre

tout ce qui nous a déja été donné, parfois sans que nous en ayons conscience. La
q ’ q . ’

gratitude n'est pas seulement un mot ou un exercice : c'est une posture

intérieure, une ouverture du coeur qui nous relie & la beauté du monde, méme au

milieu de |'ordinaire ou de l'imparfait.

La gratitude nous raméne & l'essentiel : & ce qui est |&, maintenant, sous nos yeux,
dans notre vie. Elle jaillit dans la simplicité : dans un sourire regu, un repas partagé,
un souvenir doux, un geste inattendu, une main tendue... ou méme dans une épreuve
qui nous a appris quelque chose d'essentiel.

Elle nous rappelle que, méme dans les périodes de doute ou de fatigue, la lumiére
continue de circuler discrétement, comme les petites lueurs de Noél qui illuminent la

nuit.

re dans la gratitude, c’est reconnaitre que chaque expérience, chaque rencontre,
Etre dans | titud

chaque respiration est une offrande. C'est dire “oui” & la vie telle qu'elle se
présente, sans nier les difficultés, mais en choisissant d’honorer aussi ce qui nous

soutient, nous éléve, nous apprend, nous ouvre.

Dans cet espace sacré, quelque chose en nous se transforme : le coeur s'élargit, la
présence s'approfondit, la lumiére intérieure devient plus douce, plus stable, plus

disponible.

La gratitude est une clé qui transforme I'ordinaire en sacré.

Elle nous montre la vie comme un flux continu de dons invisibles mais puissants. En
reconnaissant méme les plus petits cadeaux — un souffle de vent, un silence
paisible, un instant de paix intérieure — tu éveilles la lumiére de ton cceur et tu

permets & ton &me de se réchauffer.
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Elle rappelle que 'abondance ne se mesure pas & ce que |'on posséde, mais & la
qualité du regard que l'on porte sur la vie, & la douceur que I'on offre, a la beauté

que lI'on reconnait dans les instants fugaces.

Et plus tu cultives cette gratitude, plus ton étre s'ouvre. La magie de linstant se
révéle. Les bénédictions se multiplient, comme si la lumiére répondait & ton regard.
Chaque pensée de reconnaissance devient une vibration lumineuse qui nourrit ton

ame, éléve ton esprit et rayonne autour de toi.

Ton coeur reconnaissant devient un miroir : il refléte la lumiére dans le monde et
touche subtilement ceux que tu rencontres, comme un écho silencieux qui se

propage bien au-dela de toi.

L'idéal est de le faire dans linstant, au fil de la journée, mais tu peux aussi le
pratiquer le soir, en revisitant ta journée avec attention. Plus tu répétes cet
exercice, plus tu entraines ton coeur & percevoir la gratitude spontanément, et &

accueillir la lumiére qui se cache dans chaque moment.

* Repére les petites choses — un sourire, un rayon de soleil, le chant d'un
oiseau, un geste de bienveillant, le feu vert quand tu arrives, la beauté du ciel
une synchronicité, un message recu...

* Prends le temps de les accueillir, de ressentir pleinement I'émotion de
gratitude se répandre dans tout ton corps, comme une vague de chaleur et de
lumiere.

» Pour chacune, dis intérieurement ou & voix haute : « Merci pour... »,

* Tu peux noter ses instants ou simplement savourer en silence.

«« Je reconnais et j'honore les petits trésors visibles et invisibles qui illuminent mon

coeur chaque jour . »
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En cette période de Noél ou la lumiére cherche & entrer partout ou elle peut, le
pardon devient un passage sacré. Il ouvre |'espace du coeur, dissout les lourdeurs
anciennes et permet & la paix de circuler & nouveau. Noél n'est pas seulement une
féte extérieure... c'est une invitation intérieure a relécher ce qui alourdit ton ame,

pour que la lumiére puisse revenir briller plus librement en toi.

Pardonner I'autre ne signifie pas excuser ses actes, ni nier ce qui t'a blessé. Il ne
s'agit pas d'effacer les faits — ils ont existé, ils ont marqué ton histoire, ils ont laissé
une empreinte. Le pardon dont il est question ici est un pardon en esprit, un

pardon intérieur, qui libére ton cceur des chaines du passé.

Lorsque quelqu’un te blesse, offense, heurte ou trahit, ce n'est jamais la lumiére
en lui qui agit, mais une part d’'ombre :

un voile de souffrance, d'inconscience, de peur ou de confusion qui obscurcit son
cceur et son discernement.

Une part blessée qui, souvent, agit sans méme comprendre ce qu’elle fait.
Reconnaitre cela ne minimise pas |'impact ; cela replace simplement les choses &
leur juste niveau :

ce n'est pas |'étre profond de |'autre qui t'a blessé, mais ce qui, en lui, était voilé.

Tant que tu restes figé dans I'émotion du passé, tu revis ce qui n'existe plus. La
scéne est terminée, les mots ont été prononcés, I'événement appartient déja & hier.

Mais ton mental, ton émotionnel, fon systéme intérieur continuent parfois de rejouer
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la douleur... comme si ¢’était encore en train d'arriver.

Le pardon t'invite & sortir de ce gel intérieur, & cesser de maintenir une version figée
de toi-méme dans un moment qui est déja terminé. La personne ne te fait plus de
mal & cet instant précis ; ce qui te fait souffrir, c’'est 'empreinte de ce qui a été, la
mémoire émotionnelle encore vivante en toi.

Le pardon devient alors un acte de présence :

ramener ton coeur aujourd’hui, & ou tu n'es plus attaqué, plus menacé, mais

simplement en train de sentir.

Pardonner en esprit signifie reconnaitre que ce qui s'est joué appartient, en partie,
a l'autre : ses blessures, son histoire, ses voiles, ses limitations, son manque de
conscience a ce moment-la. Pardonner, c’est rendre & 'autre ce qui lui appartient.
Ne plus porter sa part d'ombre. C'est rendre & 'autre ce qui vient de lui et garder
ton cceur libre. Ce n'est pas cautionner. Ce n'est pas oublier. Ce n'est pas lui

donner raison. C'est te libérer.

N'essaie pas de “forcer le pardon”. Il ne vient jamais par obligation, mais par
compréhension. Commence simplement par reconnaitre :
e ce qui a été blessé en toi,

* ce qui a été voilé chez 'autre,

le pardon n’efface pas les faits,
il libére ton coeur de la charge qu'ils laissent derriére eux.
Il s'agit moins de pardonner l'histoire que de te libérer

du poids de cette histoire.
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Se pardonner est |'un des actes les plus sacrés de |'Avent intérieur, et aussi I'un des
plus exigeants.

Car il demande une forme de honnéteté, de tendresse et de lucidité envers toi-
méme que |'on ne t'a probablement jamais enseignée.

A chaque étape de ta vie, tu as fait du mieux que tu pouvais avec les ressources, la
maturité, les blessures, les peurs et le degré de conscience que tu avais alors. Si
aujourd’hui tu regrettes ou tu ferais différemment, c'est simplement le signe que tu
as grandi, gagné en clarté et en maturité intérieure.

Se pardonner, c'est reconnaitre que |'étre que tu es désormais n'est plus celui qui a
posé l'acte d'hier. Ce que tu considéres comme des “erreurs” n'étaient que des
voiles — de peur, de douleur ou dinconscience — qui obscurcissaient
temporairement ton coeur. Ces voiles ne définissaient pas ton essence ; ils ne

faisaient que la recouvrir un instant.

Le pardon envers soi-méme inclut aussi la responsabilité.

Prendre conscience de ce que ton acte a pu impliquer. Voir avec compassion, sans
te flageller, I'impact que ton geste, ton silence ou ta réaction a pu avoir sur l'autre.
Cette lucidité n'est pas la pour t'écraser.

Elle est la pour t'ouvrir.

Pour affiner ton discernement, ton empathie, ta maturité.

C'est parce que tu vois mieux aujourd’hui que tu peux t'engager intérieurement a ne
plus reproduire ce qui a blessé.

Cet engagement est une offrande & ton avenir.
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Se pardonner, ce n'est pas dire que « ce n'était rien ». Ce n'est pas minimiser. Ce

n‘est pas fuir. C'est accepter pleinement la réalité de ce qui s'est passé, tout en
. I s . .

reconnaissant que tu n'étais pas encore capable de faire autrement.

C'est laisser la lumiére de ton coeur éclairer cet endroit de toi qui porte encore

la honte, la culpabilité ou le regret... Jusqu'a ce qu'il cesse d'étre une blessure, et

devienne une compréhension silencieuse.

Le pardon envers soi-méme n'efface pas l'histoire. Il la désamorce. Il coupe les
attaches qui te relient encore & un instant ou ta lumiére était voilée.
Se pardonner, c'est te permettre d'avancer, sans trainer derriére toi les chaines du «

jaurais di », « si seulement », « pourquoi j'ai fait ¢a ».

Se pardonner
C’est choisir la guérison plutot que la répétition.
La présence plutot que la culpabilité.

La lumiére plutot que le poids.

Demander pardon n'a pas pour but d'obtenir 'approbation ou le pardon de 'autre. |l
ne s'agit pas de justifier, de se défendre ou de s'assurer que I'autre “accepte” ton
geste. Demander pardon, c'est avant tout reconnaitre avec humilité la
souffrance que ton action a pu provoquer et I'impact qu’elle a eu sur I'autre.
C'est un geste d’honnéteté intérieure, un acte de clarté et de responsabilité qui
ouvre ton cceur et invite & la paix, sans dépendre de la réaction de 'autre. C'est
offrir la lumiére sur ce qui a été obscurci, pour que chacun retrouve sa place dans

la conscience et la sérénité.
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En cette saison de Noél, rappelle-toi que la compassion est la lumiére qui adoucit
les coeurs et éclaire les chemins.

Nous portons tous en nous des voiles : des blessures, des émotions ou des manques
de conscience qui obscurcissent notre regard et notre coeur.

Aujourd’hui, ouvre ton coeur a cette énergie douce et bienveillante, pour toi et pour
les autres, et laisse la compassion réveiller la lumiére qui habite chaque étre.

Aujourd’hui, ton intention est de cultiver la compassion, envers toi-méme et
envers les autres, en reconnaissant que chacun évolue & son propre rythme et
que tous portent en eux une lumiére intérieure, parfois voilée.

Commence par tourner ton attention, ta tendresse et ton amour vers toi-méme
avec bienveillance et douceur. Observe ce que tu juges étre tes imperfections, tes
défauts, tes émotions ou tes blessures comme des voiles de souffrance, des
manques de conscience qui obscurcissent ton regard. Accueille-les sans jugement
et reconnais qu'ils font partie de ton chemin et de ton humanité.

Offre-toi I'attention, la tendresse et la patience nécessaires pour que ton étre, ton
coeur puissent se ressourcer et se rééquilibrer. Chaque souffle de douceur que tu
t'accordes devient un rayon de lumiére qui nourrit ton dme et réveille la clarté de
ta présence intérieure.

Accueille ce que tu ressens, méme ce qui te parait difficile ou dérangeant, et

rappelle-toi que ta lumiére intérieure est toujours présente, tapie, voilée derriére
ce que tu nomes tes ombres.
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Ensuite, étends cette méme douceur & une autre personne, en gardant & l'esprit que
chacun porte en lui la lumiére, mais que son niveau de conscience et d'ouverture
varient selon son vécu, ses croyances, ses blessures, ses souffrances et son évolution
personnelle, induisant des comportement, attitude, tensions ou distances qui ne sont
souvent que l'expression de voiles qui obscurcissent leur étre et leur coeur.
Reconnaitre cela te permet d’'ouvrir un espace en toi, sans te laisser emporter par le
jugement ou la frustration.

Imagine offrir la lumiére de ton coeur comme un rayon de paix et de réconfort, sans
jugement, ni attente, simplement en reconnaissant la | part de lumiére en l'autre.
Méme une petite pensée bienveillante ou un souffle d'intention peut faire vibrer la
compassion a travers toi.

La compassion n'est pas seulement un acte ou un sentiment : c’est une vibration qui
relie les coeurs. C'est aussi une porte. Chaque fois que tu la nourris, tu crées un
passage intérieur ol la lumiére peut entrer plus profondément.

La compassion envers toi-méme ouvre la voie & une paix intérieure sincére. Elle dit a
ton étre : « Tu as le droit d'étre humain(e). Tu as le droit d'étre en chemin. Tu

mérites douceur et accueil. »

En t'ouvrant & toi-méme et aux autres avec patience et douceur, tu permets aux
voiles de souffrance de s'alléger et a la lumiére intérieure de rayonner.

Chaque geste de compréhension, chaque pensée de bienveillance ou chaque
souffle de douceur éveille le meilleur en toi et autour de toi, créant un écho de
lumiére et d'amour qui touche subtilement tous ceux que tu rencontres.

C'est la que Noél prend un sens profond : la lumiére circule d'un coeur a I'autre.

« J'accueille avec douceur mes ombres et celles des autres, et laisse la lumiére de

la compassion les traverser. »
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Les fétes rassemblent... et parfois, elles réveillent. Entre les rires, les retrouvailles et
les lumiéres, certaines blessures anciennes peuvent refaire surface. Noél, avec sa
douceur, ne nie rien : il met simplement la lumiére la ou I'ombre attend depuis
longtemps d'étre entendue.

Aujourd’hui, tu es invité(e) & te préparer & regarder les tensions familiales non
comme un obstacle, mais comme une révélation intérieure. Chaque réaction,
chaque inconfort, chaque frottement te montre un chemin & explorer, un espace en
toi qui aspire & la guérison. C'est une invitation sacrée & :

Voir ce qui se réveille, pour mieux te retrouver.

Adopte la posture d'un observateur bienveillant de toi-méme.
La clé : comprendre que ce que tu ressens n'est jamais créé par I'extérieur, mais

seulement déclenché par un stimulus, parce gu'il réveille quelque chose déja en toi.
| t déclench timul j

Aujourd’hui, ton intention est double :

* Accueillir pleinement les émotions qui se manifestent lors d'une tension familiale.

* Observer avec lucidité ce que cette réaction révéle de ton monde intérieur :
blessures, besoins, mémoires anciennes.

Tu transformes ainsi chaque réaction en outil de conscience et de libération.

Une posture silencieuse d'observateur, une maniére d'étre qui ne cherche pas &

contréler ce qui se passe en toi, mais simplement & se laisser traverser, a voir, &

sentir, et & accueillir, ce que cela réveille en toi :
* L'endroit en toi qui demande de |'attention

L'histoire que ton mental te raconte

Une émotion intérieure refoulée & reconnaitre

Une blessure non cicatrisée...

Ne cherche pas & calmer ou & comprendre trop vite. Laisse-toi traverser.
L'émotion est un mouvement d’énergie ; elle circule quand tu arrétes de la retenir.

Bien entendu tout en respectant l'intégrité physique et psychique des personnes.
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Quand tout se dépose un peu, installe-toi quelques instants, en douceur.
e Ressens ce qui reste : |'écho, la trace, les vibrations.
o Accueille-les comme un message de ton intériorité.

Les tensions familiales ne sont pas des obstacles sur ton chemin spirituel.
Elles sont le chemin. Elles révelent :

- des mémoires non résolues,

- des besoins non exprimés,

- des parts de toi qui demandent reconnaissance,

- des émotions qui ont besoin d'étre accepter, accueillis et enfin libérées.
- des blessures anciennes qui aspirent a la paix.

La famille est souvent le terrain ou l'dme se confronte & ses plus anciens
apprentissages. La ou les vieilles histoires remontent. La ou la guérison peut se
jouer. Lorsque tu acceptes de te laisser traverser en conscience ce que cela réveille,
tu deviens petit a petit, de plus en plus libre.

 Libre de réagir autrement.
* Libre de te positionner avec amour.

e Libre de voir I'autre non comme un ennemi, mais comme un révélateur.

Aujourd’hui, tu t'éveilles un peu plus. Tu reprends ton pouvoir intérieur. Tu choisis la
paix, la lucidité et la présence.

Cl'est aussi cela, I'Esprit de Noél : illuminer ce qui demande guérison, avec
tendresse.

¢ « Quelle part de moi se révéle & travers cette tension, et comment puis-je

I'accueillir avec amour et présence 7 »

« J'accueille ce qui se vit en moi et j'observe avec douceur ce que cela révele. »

« Je regarde avec douceur ce que chaque tension réveéle en moi. »
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En cette saison de Noél, prends conscience que les mots sont des vibrations qui
voyagent bien au-dela de leur simple signification.

Chaque mot que tu prononces ou que tu penses porte en lui une énergie : il peut
étre lumiére, apportant douceur, encouragement et guérison, ou ombre, créant
tension, mal-étre ou distance.

Aujourd’hui, tu honores la puissance créatrice du verbe.

Bien choisir ses mots et étre attentif a ses pensées

Tout ce que tu penses, tout ce que tu dis, porte une vibration. Les mots et les
pensées ne sont pas neutres : ils créent, a chaque instant, soit un espace lumineux,
soit un espace plus dense a l'intérieur de toi. Lorsque tu choisis un mot, une phrase
ou méme une pensée, tu décides en réalité si tu nourris la lumiére ou I'ombre.

Les mots sont des graines

Chaque mot que tu prononces ou murmures dans ton esprit est comme une petite
graine. Si tu choisis des mots doux, lumineux, emplis d’ouverture et de bienveillance,
tu sémes des graines qui grandissent en calme, clarté et sérénité. Si tes mots sont
durs, critiques, anxieux ou chargés de peur, tu nourris la densité, la confusion ou la
peur en toi.

Les pensées suivent la méme loi

Observer tes pensées sans jugement est un premier pas essentiel. Devenir attentif &
la qualité de ton dialogue intérieur te permet de voir ol tu nourris la lumiére et ou tu
nourris |'ombre. Tu n'as pas besoin de rejeter ce qui surgit : simplement prendre
conscience et choisir de tourner ton esprit vers des pensées qui élévent, qui
apaisent et qui clarifient.

Le pouvoir de la conscience

Ftre attentif & tes mots et & tes pensées n'est pas une contrainte, c’est un acte
d’amour envers toi-méme. Chaque fois que tu choisis consciemment la lumiére, tu
élargis ton espace intérieur, tu crées un sanctuaire de présence et de paix. Petit &
petit, cette vigilance douce devient naturelle : tes paroles deviennent plus tendres,
tes pensées plus claires, et la lumiere que tu portes rayonne autour de toi, touchant
subtilement tout ce qui t'entoure.
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1. Dés qu’une pensée lourde, stressante ou négative surgit, ne la rejette pas.
Dis simplement en toi :
"Je vois cette pensée. Je I'accuecille telle qu’elle est."
Observer sans juger est déja le premier pas vers la légereté.

2. Respirer avec la pensée
Inspire profondément en la laissant exister, comme si tu ouvrais ton cceur & sa
présence.
Expire en imaginant que tu transmets & cette pensée une vibration de lumiére et
de paix, qui l'allége et la transforme.

3. Introduire un mot-lumiére
Choisis un mot qui éléve la vibration : Paix, Amour, Présence, Clarté, Je Suis...
Répéte-le doucement dans ton esprit, en synchronisation avec ta respiration :
Inspire : j'accueille la pensée
Expire : je la transmute en lumiére avec mon mot-lumiére

4. Visualiser la transformation
Imagine la pensée lourde comme un nuage sombre qui se dissout
progressivement sous |'effet de la lumiére que tu envoies.
Sentez le poids se dissiper, I'espace s'élargir, et ton centre intérieur se clarifier.

5. Revenir a l'instant présent, & fon activité

Cette pratique peut se faire n'importe oU, n'importe quand : dans les transports, au
travail, en attendant, ou juste avant de répondre & quelqu’un. Elle transforme
I'instant présent en un espace de lumiére et de calme, et crée une habitude de
présence consciente.

e « Quel mot lumineux puis-je choisir aujourd’hui pour nourrir ma journée

et mon coeur 7 »

« Chaque mot que je choisis éléve ma lumiére et mon cceur. »
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En cette saison, les lumiéres de Noél scintillent tout autour de toi, témoins de la
lumiére qui vit en chaque cceur. Elles rappellent que la lumiére est une énergie
d’amour, un baume naturel, doux et bienveillant, capable d’'apaiser et de guérir.
Laisse son éclat nourrir ton coeur, illuminer ton dme et te reconnecter & ta présence
nature divine.

Aujourd’hui, offre-toi pleinement un véritable soin de lumiére.

La lumiére est un soin naturel et bienveillant, toujours disponible pour toi, toujours
préte & t'accompagner. Elle ne juge pas, ne force rien, ne demande pas de
conditions. Elle agit avec sagesse et douceur, exactement & ou ton coeur et ton
corps en ont besoin.

Lorsque tu te laisses toucher par cette lumiére, tu offres & ton coeur un espace sir
et sacré pour guérir a son propre rythme. Il n'y a rien & comprendre, rien & contréler
: la lumiére sait ou aller, comment apaiser et réparer, et elle se déploie avec une
infinie patience.

Ouvrir ton coeur & cette énergie, c'est te permettre de reldcher les tensions, de
transformer les blocages et d'accueillir la paix intérieure.

Chaque respiration consciente devient un petit canal par lequel la lumiére circule,
se diffusant dans chaque cellule, chaque pensée et chaque émotion. Tu n‘as qu'a
t'ouvrir, & accueillir cette présence douce et & laisser ton corps et ton cceur se
nourrir de cette énergie lumineuse, qui est toujours a portée de toi.

La lumiére est un guide silencieux mais puissant, un allié invisible qui transforme
doucement ce qui est lourd en fluidité, ce qui est fermé en ouverture, ce qui est
blessé en guérison. Et plus tu l'accueilles, plus ton espace intérieur devient clair,
lumineux et aligné avec ton essence véritable.
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1. Installe-toi confortablement, assis(e) ou allongé(e), dans un endroit calme.

2.Ferme les yeux et prends trois grandes respirations lentes et profondes.

3.Visualise, imagine ou ressens une lumiére douce, chaude et dorée entrant
par le sommet de ta téte et descendant dans tout ton corps comme un baume
chaleureux.

4.lmagine cette lumiére t'enveloppant, se répandre chaque zone ou tu sens
tension, fatigue ou tristesse et illuminant les zones qui en ont besoin.

5.Ressens cette énergie apaiser, réchauffer, nourrir et régénérer ton coeur et
ton esprit.

6.Reste dans cette sensation quelques minutes, en laissant le baume de lumiére

circuler librement.

« Je m'ouvre & la lumiére qui me guéris et me nourris de douceur. »
« La lumiére m'enveloppe, m'apaise et me régénére. »

« Je recois la lumiére divine en moi. Chaque souffle m'apaise, chaque rayon nourrit

mon coeur et mon &@me. Je suis entouré-e de douceur et de paix. »
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A mesure que |'Avent avance, tu es invité(e) & revenir vers ce qui est simple,
essentiel et vivant en toi. No&l approche, et avec lui cette lumiere douce qui
t'appelle vers davantage d'intériorité, de présence et d'authenticité. Aujourd’hui, il

1 . 14 . \ . . ~ 14 7 . \
ne s'agit pas d'ajouter quelque chose a ta vie, mais plutét d'alléger, de revenir a

I'essence, de retrouver ton centre comme on retrouve un lieu sacré.

Aujourd’hui, tu t'invites & revenir vers ton centre, comme on revient vers un lieu
familier et apaisant. Ce moment est ['occasion d'offrir & ton esprit et & ton coeur
une respiration, un espace ou tout peut se déposer. En te rendant disponible &
cette présence intérieure, tu réaffirmes ton lien avec ce qui t'équilibre, t'éclaire

et te guide naturellement.

Ce retour commence par une intention intérieur simple : faire le vide en Toi.

C'est & dire te libérer de l'illusion de la personnalité et des attachements, de
tout ce que tu crois devoir étre ou montrer au monde. C'est déposer les rdles, les
désirs, les peurs et les mémoires accumulées pour faire le vide de toi. Laisser
tomber ce qui encombre ton cceur et ton esprit. Peu & peu, tu te désidentifies de
ce que tu crois étre toi pour laisser émerger quelque chose de plus vaste, toucher

quelque chose de plus vrai.

Ce vide qui apparait n'est pas un néant stérile, mais un espace vivant et
lumineux, ol ton étre véritable peut se révéler pleinement. Ici, tu n'es plus limité
par les jugements, les comparaisons ou les identifications : tu es simplement toi,

présent, entier et libre.

Faire le vide en soi permet a la lumiére, & I'amour et a la paix de circuler sans

obstacle, et & ton essence profonde de s'exprimer dans toute sa plénitude.
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Dans ce retour, tu réaffirmes le lien avec ton espace intérieur — cet endroit subfil

ou se trouvent clarté, équilibre et guidance naturelle.

Plus tu pratiques ce retour, méme quelques instants par jour, plus tu sens que le
superflu perd son pouvoir. Ton ceoeur s'élargit. Ta lumiére intérieure se fait plus
présente. L'amour, la paix et la sagesse deviennent des compagnons naturels,
presque spontanés. Tu commences alors & percevoir la vie avec clarté, & sentir la

profondeur de chaque instant et & vibrer en harmonie avec ton étre authentique.

C'est la, dans cette simplicité silencieuse, dans ce vide fertile, dans cet espace
ouvert qui respire en toi, que la véritable guidance divine peut se déposer — non
pas comme quelque chose que tu cherches & atteindre, mais comme quelque
chose qui se révele lorsque tu es enfin pleinement en toi. Ton véritable Toj,

autrement appelée le Soi supérieur.

« Je reviens a mon centre, la ol tout est clair, paisible et vrai. »

« Je fais le vide en moi, je m'ancre dans ma lumiére et ma guidance »
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Dans la douceur de I'Avent, tu es invité'e & revenir & ta lumiére intérieure et &
reconnaitre que, comme les étoiles qui scintillent chacune & leur fagon dans la nuit
d’hiver, tu portes toi aussi un éclat particulier : une fréquence unique, une note
infime que nul autre ne peut jouer — et qui, simplement en étant, nourrit déja le
monde.

Chaque étre humain porte en lui une lumiére unique, une vibration singuliére, une
fréquence subtile et pourtant bien réelle.

Il ne s'agit pas d'une idée abstraite : la physique moderne nous montre que toute
matiére, tout atome et méme la lumiére sont constitués d'ondes et d'énergie en
mouvement. Autrement dit, tfout ce qui existe vibre. Et tu n'échappes pas & cette
réalité fondamentale. : tu es un champ vivant, en constante résonance avec ce qui
t'entoure.

Pour mieux comprendre, imagine que ta fréquence vibratoire est comme un jardin
intérieur unique : chaque plante, chaque couleur et chaque parfum représente une
part de toi — ton essence originelle, les expériences que tu as vécues, les blessures
que tu as alchimisées ou encore & guérir, ainsi que ton bagage karmique et les
enseignements que ton dme est venue explorer dans cette vie. Ensemble, ils
composent un paysage vivant et harmonieux qui t'est propre et qui influence ce que
tu émets dans le monde.

La combinaison de toutes ces nuances, dont tu n'as pas conscience, tisse comme
une sorte de signature vibratoire. Elle est absolument unique, impossible &
reproduire ou & imiter, car elle porte I'empreinte exacte de ton chemin, de ta
lumiére et de ton mouvement intérieur. C'est cette signature qui te distingue, qui te
relie et qui guide ta place dans le monde.

Elle est un langage silencieux que tu émets naturellement, sans effort et sans

intention particuliere.

Cette lumiére singuliere se manifeste au travers de ta fagon d'étre, de regarder, de
percevoir, de ressentir, de créer, d'‘accompagner...
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Méme lorsque tu crois ne rien faire d’extraordinaire, tu émanes quelque chose qui
t'est propre, une tonalité intérieure indispensable & I'ensemble de I'humanité.

C'est pour cela que toute comparaison est inutile : comment comparer deux
lumiéres qui n‘ont ni le méme rayonnement, ni la méme intensité, ni la méme couleur,
ni la méme « mission » sacrée 7

Alors cesse de te comparer, de te réduire ou de chercher & correspondre aux
attentes des autres. Arréte de vouloir prouver, performer ou étre validé, et laisse
tomber les jugements de « trop » ou « pas assez ».

Reconnecte toi plutét a ce qui t'anime profondément, depuis tout petit.e : tes
centres d'intéréts, tes passions, ta sensibilité, ta maniére de ressentir, de percevoir
le monde, de créer, tes intuitions, ton rythme singulier, la fagon unique dont tu te
relie aux autres et & la vie.. Permet & tout ceci de circuler et de s'exprimer &
nouveau librement.

En chemin tu devras cesser de te comparer, de te réduire, de t'‘adapter aux attentes
extérieures, de chercher & ressembler, de vouloir prouver, performer ou étre validé,
de te juger « trop » ou du « pas assez »... toutes ces croyances limitantes qui
voudrait te faire vibrer autrement et te coupe des élans et messages de ton éme.

Offrir ta lumiére n'a rien & voir avec un métier, un réle précis, ni méme un statut ou
une fonction extérieure. Il s'agit avant tout de la conscience et de |'état intérieur
avec le quel tu ceuvres dans le monde. Tout ce qui sous-tend l'action, tout ce qui
émane de toi dans ce que tu partages et dépose dans le monde.

Plus tu reviens en toi, en fon centre, & ton coeur plus tu pourras écouter les élans
intérieurs qui te guident, et plus tu t'aligneras naturellement & ta mission d'é@me.

Ce n'est pas ce que tu fais extérieurement qui compte le plus, mais |'énergie que tu
émets & travers ton état intérieur, ta présence et ta vibration unique.

C'est cette énergie supérieure, et non tes actions visibles, qui sert véritablement le
vivant. »

« Je laisse ma lumiére guider mes pas, et je me rends disponible & ce qui veut
rayonner naturellement & travers moi. »

51

Sandrine chatenet



Aujourd’hui, tu reviens au théme de 'Unité : un avec le Tout.

Il ne s'agit pas d'un concept, mais d’'une sensation subtile qui émerge lorsque tu te
recentres : la sensation de faire partie d'un mouvement plus vaste, plus sage, plus
vivant.

La reliance universelle est 'état sacré dans lequel I'étre humain reconnait sa
véritable nature : un pont entre la Terre et le Ciel, un canal vivant ou circule la
conscience divine. Ce n'est pas une idée abstraite ni un idéal spirituel, mais une
réalité intérieure qui se déploie lorsque tu te recentres, que tu respires en présence
et que tu te laisses toucher par quelque chose de plus vaste que ton histoire
personnelle.

Lorsque tu entres dans cet état de reliance, tu pergois que la vie ne se limite plus &
ce que tfes yeux voient ou & ce que ton mental comprend. Tu sens qu'un fil subtil
t'unit & tout : aux autres étres humains, aux arbres, aux étoiles, aux cycles du vivant,
a la sagesse qui orchestre |'univers.

Ce fil n'est pas un lien de dépendance : c'est un lien d'unité, de résonance, de co-
participation. Tu ne fais pas seulement partie du monde : tu contribues & son
harmonie par ta propre vibration.

La reliance universelle est cette conscience intérieure qui murmure que :
* Tu es constamment guidé, méme quand tu ne t'en rends pas compte
» Chaque expérience porte un sens plus profond que ce que le mental peut saisir
* Rien n'est séparé, rien n'est isolé, tout est interconnecté dans une danse infinie
* Ton intuition est la voix de cette reliance, un pont entre ton dme et la sagesse
universelle.

Dans cet espace, la vie cesse d'étre une succession d'événements a gérer : elle
devient un dialogue.
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Les synchronicités deviennent des réponses.

Les élans intérieurs deviennent des indications.

Les silences deviennent des enseignements.

Et les épreuves elles-mémes deviennent des portails d’évolution guidée.

Lorsque tu te relies a I'Univers, tu n'agis plus & partir de la peur, du contréle ou de la
volonté personnelle. Tu agis depuis un autre lieu : un espace d'alignement ol ton
étre profond s'accorde naturellement avec le courant de la Vie. Les décisions se
clarifient, les doutes se dissipent, et les chemins qui te correspondent s'ouvrent sans

effort, comme si une intelligence plus grande que toi ajustait chaque détail.

Cette reliance ne te retire pas de ta singularité, au contraire : elle tinvite &

exprimer ce que tu es vraiment, & devenir un relais de lumiére, un éclat unique au

sein de la grande mosaique cosmique.

Elle t'apprend que ce que tu fais, ce que tu dis, ce que tu émets, résonne toujours
. I. . . .

plus loin que tu ne l'imagines, car chaque vibration que tu portes touche un champ

global, subtil, partagé par toute la création.

“Tu n'es pas seul. Tu n’es pas séparé.
Tu es relié au Vivant, au Sacré et a ton essence profonde.
Et lorsque tu te souviens de celq,

tu redeviens un canal conscient de lumiére et d’'amour.”
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Aujourd’hui, Noél devient un moment pour accueillir la lumiéere qui brille déja en toi.
La célébration de la naissance de Jésus-Christ & |'extérieur symbolise, en réalité,
I'éveil de cette méme lumiére & lintérieur : la naissance du Christ en toi.
Reconnaitre le principe christique en soi, c’'est ouvrir ton coeur & la présence divine

qui habite ton étre, au-dela de ta personnalité.

La naissance du Christ en toi n'est pas un concept religieux mais une révélation
intérieure, une ouverture, un éveil.

C'est ce moment ou tu reconnais ton appartenance & la lumiére, au divin. non
comme quelque chose d'extérieur mais comme une présence aimante, paisible,

palpable en toi, en ton ceceur.

C'est la prise de conscience qu'au-dela de ton histoire, de tes blessures, de ton
mental et de tes peurs, il existe en toi une présence qui n'a jamais été abimée :
une présence faite d'amour, de sagesse, de joie et de vérité.

C'est cette présence qui illumine chaque recoin de ton étre, transforme tes
ombres et t'ouvre & la paix véritable.

Aujourd’hui, tu laisses cette présence respirer & travers toi, guider tes gestes,
éclairer ton regard, imprégner ta maniére d'étre au monde.

La naissance du Christ en toi, c'est le moment ou tu consens & devenir un relais de
lumiére :

- par ta bienveillance,

- par ton amour,

- par ta paix intérieure,

- par ta fagon de regarder la vie avec profondeur et douceur.
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C'est reconnaitre que tu es un lieu ou le sacré peut prendre forme.
Cette naissance est humble, discréte, silencieuse... comme une flamme qui se met &

briller dans l'intimité du coeur.

Aujourd’hui, célébres la naissance de cette lumiére, de cette présence en toi.

La naissance du Christ en toi révele que la divinité est déja présente en chacun,

méme si elle est parfois voilée et oubliée.

Chaque étre est une graine de lumiére, en devenir, & un stade unique de
croissance et d'ouverture. Chaque personne, méme celles que tu considére
comme les plus “monstrueuses”, posséde une étincelle divine. elle est simplement

voilée, obscurcie par les blessures, les peurs, la violence et ['oubli.

Reconnaitre, mclgré tout, cette lumiére, permet a ton coeur de rester ouvert,
paisible et généreux, d'accéder & la compassion, et transforme doucement

I'atmosphére en toi et autour de toi.

Reconnaitre cette lumiére en toi, c'est aussi honorer celle des autres.

C'est comprendre que chacun suit son propre chemin, & son rythme, avec ses
expériences et ses épreuves, et que la patience, la tolérance et la compassion
sont des clés essentielles.

Reconnaitre la lumiére en chacun, est un acte simple mais puissant.

Aujourd’hui, tu célébres la naissance du divin en toi et la lumiére en devenir en
chaque étre.
Chaque souffle, chaque pensée, chaque geste peut devenir une offrande de

lumiére et d’'amour pour toi et pour le monde.
La vraie magie de Noé&l se manifeste dans ces gestes simples et silencieux, dans la

reconnaissance de ce qui est sacré chez les autres, et dans le respect du rythme

et du chemin de chacun.
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"Je reconnais la lumiére divine en moi. Je laisse le principe christique guider

cceur, illuminer mon étre et rayonner autour de moi."

Que ce jour soit pour toi un retour a la paix,
une reconnaissance de la lumiére qui t'habite,
et I'accueil profond de cette naissance intérieure

qui ne demande qu’a rayonner.
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Je suis Sandrine Chatenef, fasciathérapeute énergéticienne,
accompagnante vers l'unité du corps, de I'aéme et de I'esprit.

Co-fondatirice et enseignante de I'école Energética Formation

Depuis plus de 25 ans, j'accompagne
chacun.e sur le chemin du retour & Soi.
Mon approche s'ancre d'abord dans le
plan physique, & travers le corps, puis
invite & plonger dans votre monde

intérieur, & relacher les tensions
physiques, émotionnelles et psychiques, a
réharmoniser vos énergies et & renouer
avec le lien sacré du Divin qui vit en vous.

Mon parcours d'accompagnement a débuté avec la fasciathérapie, une
approche corporelle centrée sur les mouvements des fascias, qui explore

les liens entre le corps, la psyché et la perception.

Au fil des années, nourrie par mon propre cheminement, ma pratique s'est
élargie & d’'autres dimensions, toujours guidée par I'élan d'offrir & chacun.e
un espace d'éveil de conscience, de paix intérieure, de compréhension des
mondes subtils, ainsi qu'un chemin vers la sagesse et I'autonomie.
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