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INTRODUCTION /

—

Cet ouvrage s'adresse a toute personne qui se pose la question :

Me permet- elle
de mépanowir
et de me
réaliser &

Comment
transformer
mes réves en

projets &

Ce que je fais
a-t-il du sens
pour mot &




A
OBJECTIFS

Qui d’entre nous peut dire aujourd’hui : « Mon activité me
permet de me réaliser. Je m’accomplis a travers mon métier,
fi a travers ma vie », « Ma vie, mes actions expriment ce que

~ je suis et me permettent de me développer », « Je me sens
bien dans ma vie. Elle me va bien » ?



Nous avons tous, enfoui au plus profond de nous, ce désir d'une
grande réalisation. Cette envie folle qui, enfant, nous enthousiasmait
au plus haut point. Ce plaisir qui, encore aujourd’hui, a la simple évo-
cation des vieux souvenirs, provogue une étincelle dans nos yeux...

C'est ce qui est au cceur de cet ouvrage. Cela nous touche tous,
quels que soient notre age et notre situation. Ladolescent qui
cherche a s'orienter, le jeune adulte en quéte d'un premier travail,
'homme ou la femme de 40 ans, a la croisée des chemins, le futur
retraité. Nous aussi, les auteurs, nous sommes concernées, et nous
avons mis en pratique et aidé a mettre en pratique cette approche.

Notre postulat de départ est que chacun de nous est unigue et
porte en lui un réve et une contribution personnelle a la société,
qu'il en soit ou non conscient. Bien souvent, nous ne nous autori-
SONs pas a écouter notre petite voix et a en faire notre guide. Nous
croyons qu'il faut d'abord manger, gagner de l'argent, et on verra...
un jour... peut-étre. Et puis, on n’est pas si important, n'est-ce pas ?

Ce livre se donne pour projet de vous accompagner dans 'écoute
de votre voix intérieure et a transformer votre réve secret en
projet viable.

Prenez juste 24 heures... le temps d'un week-end, d'une res-
piration rien que pour vous. Accordez-vous cette chance. Voila.
Nous commencons. Chaque chapitre comprendra :

* un ou plusieurs autodiagnostics ;

* des explications simples et concrétes ;

* des témoignages, des exemples ;

* des exercices a pratiquer seul ou en groupe.



A la fin de chaque chapitre, une ou plusieurs fiches-mémo facili-
teront la mémorisation et le passage a l'action.

Si le délai de « 24 heures » pour
changer sa vie vous semble trop
radical, vous pouvez choisir de le
reconsidérer et de mettre en place
vos outils et actions en... 24 jours,
24 semaines, 24 mois. Votre rythme
est celui qui compte, l'important
est le plaisir que la re-découverte de votre réve et sa mise en
application vont vous procurer. De plus, certaines synchronicités
pourraient bien vous aider a y parvenir plus vite que
prévu. Car, comme le dit si bien Paulo Coelho dans
L’Alchimiste : « Quand on veut une chose, tout
I’Univers conspire a nous permettre de réaliser
notre réve. »




_N
22 HEURES

22 HEURES
JE REVE MA VIE




- de clarifier vos pensées et vos intentions.

MES REVES

Peut-étre avez-vous déja clairement identifié les réves que
vous aviez lorsque vous étiez enfant, et que vous avez laissés
de coté pour vous mettre dans une sécurité toute relative. Il
vous sera alors facile de visualiser ce que vous souhaitez, et
laisser ces réves peu @ peu imprégner votre vie.

Si ce n'est pas le cas, si vous ne vous souvenez plus de ce
- qui vous faisait vibrer, peu importe, car les méditations et
visualisations qui suivent ont pour objet de vous permettre




1. MEDITATION GUIDEE : MON REVE LE PLUS FOU
. J'ECOUTE MA VOIX / VOIE .

A 'heure de terminer ma journée, je me prépare a embarquer

pour un nouveau voyage a destination du pays des réves, le pays
du réve le plus fou : le mien !

Déroulement
Etape 1 : Allongez-vous confortablement et laissez peu a peu
tout votre corps s’enfoncer doucement dans votre lit, ou votre
fauteuil. Prenez quelques respirations ventrales, en gonflant bien
le ventre sur l'inspiration, et en expirant doucement tous vos
soucis et vos pensées sur 'expiration.
Prenez quelques minutes pour cette respiration. Doucement, lais-
sez tout votre corps se détendre, laissez vos pieds et vos mollets,
s'enfoncer doucement, vos cuisses et votre bassin, doucement,
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entrent dans le matériau situé sous votre corps. Votre dos et
votre ventre s'enfoncent lentement, puis vos épaules, votre cou se
détendent profondément, votre visage se libére de toutes tensions,
vos yeux se reposent doucement aux creux des orbites, votre
madchoire se libére, votre cuir chevelu devient plus souple...

Etape 2 : Remontez doucement le temps, a la recherche de ce qui
vous faisait vibrer, quand vous étiez enfant. Recherchez ce qui vous
plaisait vraiment, qui vous auriez voulu étre... visualisez-vous

10 ans plus tot, 20 ans plus tot, 30 ans plus tot, 40 ans plus tot...
Quel était votre réve le plus fou ? Qu'aimiez-vous plus que tout ?
Posez-vous tout simplement les questions : « Quel était mon réve ? »
 Qui suis-je ? » « Pourquol suis-je venu sur cette terre ? Qu'ai-jea y
faire ? » et prenez le temps d’écouter la réponse.

Etape 3 : Laissez maintenant
les réponses regues, les images ReSSeV‘J‘"Fei ke i
revues prendre de l'espace bOV\heUT detre qu

dans votre esprit. Imaginez Vous avieZ choisl
que vous étes awourd’hui cette d’e&re, OVOV\Jf- qug \0

personne, ce nouveau vous, mé\.&
exergant ou faisant ce que raison ne s e

vous avez toujours réveé de
faire. Ressentez le bien-étre.
Oubliez les petites phrases qui vous ont déconnecté de votre
aspiration profonde, et ressentez le bonheur d'étre qui vous
aviez choisi d’étre, avant que la raison ne s'en méle.

Profitez le plus longtemps possible de cet état de plénitude, de
découverte de cette partie de vous-méme, puis, a votre rythme,
reprenez doucement contact avec le monde extérieur.
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Ne mentalisez pas, ne jugez pas ce que vous venez d'entendre,
de re-voir ou de recevoir. Prenez-en note, tout simplement. Si
votre petite voix (voie) intérieure vous a surpris, il est tout a fait
normal, dans un premier temps, de ne pas savoir quoi en faire.

TEMOIGNAGE

Il'y a une dizaine d'années maintenant, dans un moment de grande détresse
émotionnelle, j'ai médité sous la lune, en demandant clairement « Qui suis-je ? »
A mon grand étonnement, jai entendu une réponse qui, d'ailleurs, ne m‘a pas du
tout convenu. . . A Iépoque, j'étais cadre dans une grande entreprise internationale,
a la téte d'un gros budget marketing et d’une petite équipe. Or, cette petite voix
morientait vers une filiére de santé complémentaire et active, l'aide a la personne,
I'accompagnement des personnes en difficulté physique et émotionnelle. Rien a
voir (croyais-je) avec qui jétais.

Pourtant, quelques semaines aprés, le processus de réponse a ma demande {« Qui
suis-je 7 ») et d'adéquation entre ce que je vivais a lintérieur et qui j'étais, se voyait
déja a l'extérieur. Peu a peu, les événements se mettaient en place dans ma vie
pour une reconversion professionnelle totale. Dix ans plus tard, j'accompagne
les personnes sur le chemin d'un mieux étre, et d’'une adéquation entre leurs
aspirations profondes et leur vie quotidienne. Je ne geére plus ni équipe ni gros
budget marketing. .. mais ma vie a enfin du sens.

Ce n'est que plusieurs années plus tard que je me suis souvenue queffectivement,
enfant, j'avais souhaité suivre ce type de chemin... lors de cette méditation, mes
images et mes paroles d'enfant relatives a ce réve étaient encore trop enfouies pour
que je les percoive, je n'avais entendu qu'un mot.



2. DANS 10 ANS JE Suis.

A partir de vos souvenirs, d'une image
qui vous est revenue a la conscience,
ou d'un mot, d'une phrase qui pour-
rait avoir surgi du plus profond de
vous, vous allez maintenant pouvoir
explorer votre objectif et, comme
une belle plante, l'encourager a
pousser a lintérieur de vous-
méme...

Deroulement :

Revenez a un état de médita-
tion, de relaxation profonde.
Retournez a votre réve, votre
aspiration profonde, ce qui bous
est apparu lors de votre reconnection
intérieure. Explorez cette possibilité
étonnante qui vient de s'offrir de nouveau
@ vous.

Imaginez-vous dans 10 ans... Osez réver grand... Laissez votre
réve s'étendre et occuper tout votre écran mental, ressentez qui
vous voudriez devenir, ou l'état de plaisir et d’émerveillement
qui vous habiterait si vous étiez / aviez / réalisiez ce qui vous
fait vibrer.

Sans aucune limite, sans vous poser de questions sur le

« comment », laissez-vous emporter dans votre vision, par
votre ressenti, pour une vie totalement différente.
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Peut-étre est-ce un nouveau métier auquel vous aspirez, un
nouveau style de vie, une nouvelle capacité que vous voudriez
acquérir, un nouveau lieu de vie, peu importe. Imaginez

vivre ce que vous souhaitez vivre, dans toute sa plénitude,

et autorisez-vous a vibrer de plaisir rien qu’a cette pensée...
Laissez votre réve devenir encore plus grand, encore plus fou...
Dans 10 ans, dans l'idéal, ou seriez-vous ?

IDANSHANS.

Deéroulement
Maintenant que vous avez 'image de qui vous voulez devenir,
étre, dans 10 ans, laissez doucement cette image future se
rapprocher de vous.
Si vous vous voyez ainsi dans 10 ans, qu’en serait-il dans
S5ans?
Visualisez, ou laissez tout simplement venir a vous les dif-
férentes informations dont vous pourriez avoir besoin pour
mettre en place votre réve a long terme.
Dans 5 ans, quels seraient vos
obJe_ctgfs. ? Que vous faudrait-il DQ ns 5 ons,
avoir mis en place pour pou- Yl’(.
voir vivre votre réve ultime ? que\s seraie

vos objectifs &
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MON POINT CORCHING ,

Je note mon reve le plus fou, mon désir enfoui, que je
viens de retrouver, les imoges idéales de mon ev-?once,
les mots que Jai entendus lors de la méditotion. Je ne
juge pas, je ne Censure pas, je note tout.

......................................
------------------------------------

......................................

Dans 10 ans, je suis- Je décris mes aspirations avec le |
plus de préasions possible. t

------------------------------------
------------------------------------

------------------------------------
......................................
------------------------------------

......................................
------------------------------------
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7 HEURES

ELETEN
JE RECONNAIS
MES RESSOURCES




