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Le corps est un moyen de connaissance pour se découvrir et renouer 

avec soi. La conscience corporelle et la quête spirituelle sont 

étroitement liées. Ainsi, l’harmonie entre l’âme, l’esprit et le corps 

rejaillit sur l’équilibre émotionnel et le bien-être intérieur. C’est cette 

harmonie que l’auteur vous propose de découvrir par le décodage 

énergétique et par des exercices de méditation, de visualisation et  

de respiration.  Complet, cet ouvrage vous aide à retrouver votre énergie 

en développant plus particulièrement votre conscience corporelle par 

le biais des couleurs, des huiles essentielles et des pierres. Il constitue 

un véritable guide sur la voie de l’éveil et de la réconciliation.
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« Le réveil dépend de ton ouverture à l ’existence : sois ouvert au 
soleil, à la lune, à la pluie et au vent . C’est ton ouverture à toutes 
les célébrations des arbres, des roches, de la terre et des étoiles, des 

animaux, des oiseaux et des êtres humains . 

L’existence est une célébration, une fête continue : si tu n’es pas 
ouvert, si tu restes fermé, si tu n’as pas grand ouvert aucune 

porte ni fenêtre à l ’existence, comment peux-tu te réveiller ? »
Osho

« Quelle est votre nature réelle ? Est-elle d’écrire, de marcher ou 
bien simplement d’Être ?

La réalité unique et inaltérable est le fait d’Être . 

Tant que vous n’aurez pas réalisé ce niveau d’Être à l ’état pur, 
vous devrez poursuivre votre enquête . »

Ramana Maharshi
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INTRODUCTION

Sur le sentier de la transformation 
intérieure

« La vie spirituelle n’est pas une compétence que nous avons 
à produire, mais un chemin intérieur qui souhaite nous 

transformer toujours davantage . »1

Anselm Grün

Entrer dans le chemin du corps spirituel oblige à une transfor-
mation intérieure, une co-naissance pour se reconnaître décou-
vrir la voie du cœur et de l’âme, celle du corps et de l’esprit. C’est 
accepter d’être retourné(e), de se laisser transformer. Le Soi ne 
se découvre pas aisément, la porte est discrète et bien étroite, 
et l’allée bien resserrée pour passer. La quête d’éveil exige l’au-
thenticité de l’être intérieur et un engagement sans faille, elle 
demande humilité et abnégation. Il faut désapprendre, perdre 
connaissance pour entendre et connaître en tout état de cause, 
hors des préjugés, des pré-acquis et du savoir. Connaître, se 
reconnaître, c’est communier et consentir. Communier avec ce 
qui est vu avec l’œil de l’âme, consentir à la Présence. C’est 
expérimenter en Soi ce qui est et ce qui a été vu. Ce n’est pas 
simplement observer et regarder, c’est vivre profondément du 
dedans ce qui existe au-dehors, et réciproquement. « Connaître 
( . . .) ne signifie pas “penser”, mais être ce que l ’on connaît  : en le 
vivant, en le réalisant . On ne connaît pas vraiment une chose tant 

1. Anselm Grün, Réussir la transformation en soi, Salvator, 2014.
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qu’on ne peut transformer sa conscience en elle . »2 C’est laisser 
tomber les écailles recouvrant la vue intérieure et les discor-
dances mentales tiraillant entre rêve et véracité, entre ce qui 
est réellement et ce que l’on pense être. L’apparence du Soi est 
souvent bien éloignée de la réalité de sa chair. Briser l’écorce 
qui recouvre le corps pour enfin se rencontrer requiert un lent 
et patient apprentissage, menant à la réalisation suprême, celle 
de la liberté de Conscience. 
La quête d’éveil n’est pas accumulation, elle germe patiemment 
au feu du cœur. Elle s’éprouve, se cultive vaillamment en se 
laissant prendre et perdre. S’abandonner au corps du Soi, et au 
cœur de Soi, demande de se laisser modeler, imprégner, dessi-
ner par la fulgurance de la vie. 
L’éveil est. Sans bruit, sans forme, sans nom, il est une expé-
rience témoignant de l’être intérieur et d’une Présence infime 
et intime. Libre de murs, maturation intime et vision profonde, 
il est contemplation et conviction silencieuse, espace intangible 
de liberté et révélation de l’absolu. 
Pour bénéficier pleinement de ce voyage au cœur du corps spiri-
tuel, il est essentiel de porter attention à vos perceptions, d’être 
à votre écoute intérieure.
Le cheminement symbolique et psychosomatique à travers 
les éléments de la nature, les couleurs, les pierres et les huiles 
essentielles sont là pour vous emmener vers Soi  ; ils sont une 
invitation à la réconciliation intérieure.
Les couleurs sont à visualiser et à porter (écharpe de coton) lors 
des exercices, car « toute couleur est vibration et a son propre 
langage »3.
Pour méditer avec les pierres, vous pouvez les tenir dans une de 
vos mains, les poser sous votre corps lorsque vous êtes allongé(e) 

2. Julius Evola.
3. William Berton, Les couleurs le disent . . ., Colorscope, 2016.
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comme en faire un élixir minéral simple : il suffit de mettre la 
pierre choisie dans un demi-verre d’eau pure, la laisser « trem-
per » une dizaine de minutes, puis boire l’eau ainsi minéralisée.
Les huiles essentielles4 sont à respirer, en versant trois à cinq 
gouttes dans la paume d’une de vos mains. Frottez doucement 
vos deux mains l’une contre l’autre, ouvrez-les en forme de 
coupe. Puis, les yeux fermés, respirez lentement la fragrance. 
Vous pouvez aussi poser vos mains « parfumées » sur votre cou, 
votre tête, votre abdomen, le bas du dos, ou encore frotter légè-
rement bras et jambes.
Pour les visualisations, ayez à portée de main un carnet ou un 
cahier afin de noter les mots qui viennent à vous, ceux-ci seront 
alors vos propres affirmations (prières et invocations person-
nelles). Vous pouvez aussi agrémenter les affirmations délivrées 
ici de vos textes choisis au cours de vos lectures. Les applica-
tions proposées seront d’autant plus agissantes si vous avez la 
possibilité de les vivre dans la nature, et n’hésitez pas à créer vos 
pratiques personnelles.

Rouge comme une pomme

« J’épluchais une pomme rouge du jardin quand j’ai soudain 
compris que la vie ne m’offrirait jamais qu’une suite de problèmes 

merveilleusement insolubles . Avec cette pensée est entré dans 
mon cœur l ’océan d’une paix profonde . »5 

Christian Bobin

4. Les choisir impérativement issues de l’agriculture biologique.
5. Christian Bobin, « Le Prophète au souffle d’or », Le Monde des religions, 1er mai 2010.
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J’aime les chats et la vie, les arbres et le vin, les oiseaux et le 
silence, les fleurs sauvages et la solitude, les papillons et le 
citron, les abeilles et l’océan. 
J’aime rêver, flâner le long de l’existence, sentir la terre respirer 
sous mes doigts, savourer l’instant qui passe, déguster pleine-
ment le présent, goûter sans détour les belles choses que les 
jours et les nuits offrent, respirer la vie. Les petits riens sont 
autant de récompenses et d’abondance dans la vie, autant de 
bienfaits miraculeux, de graines semées… 
Je suis l’eau de la fontaine, l’or du crépuscule, la lune et le soleil. 
Je suis la clarté de l’aube, le ruissellement de la pluie et les 
marées océanes. Je suis le silence de la nuit, le murmure des 
étoiles, le sommeil de la terre. 
Je suis herbe folle et folle espérance. Je me sais éphémère. Et 
ma quête d’éveil n’est pas celle d’une ascèse, mais celle d’une 
pétillance joyeuse et curieuse, pacifique et heureuse, discrète 
et simple, loin du tapage présomptueux et de la boulimie spiri-
tuelle. Je me contente de l’ici et maintenant sans fuite en avant.
Je suis gratitude. Je remercie l’oiseau sur mon chemin, le souffle 
puissant du vent hivernal, les milliers de pas faits petit à petit qui 
m’ont ramenée jusqu’à moi, les chemins de traverse, les averses 
orageuses ralentissant la marche, les instants de pause non dési-
rée, les limites imposées obligeant à regarder différemment. 
J’ai reconquis mes terres intérieures et m’éveille à Celle que je 
suis. Je peux vivre à ma façon et prétendre à une vie qui est 
mienne. J’ose être moi pleinement et j’accepte de mettre en 
place ma réalité, ce qui me rend réelle. Je suis au-delà de moi et 
parfaitement en moi, deux fois née. Je porte la vie, je suis la vie. 
Le réveil est vert comme le sang de la terre, l’éveil rouge comme 
une pomme mûre.

29 décembre 2016
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PARTIE 1

LA QUÊTE D’ÉVEIL
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« Il n’existe pas de chemin vers l ’éveil, l ’éveil est le chemin . »6

Thich Nhat Hanh

Alchimie intérieure, la quête d’éveil est personnelle, intime et 
silencieuse, chemin d’apprentissage et champ de questionne-
ment. Je suis consciente que beaucoup de chemins mènent vers 
Soi, et il existe de multiples formes différentes menant à l’unité 
de la création. Ce qui importe est de trouver le sien, celui qui est 
concordance parfaite avec Qui l’on est. Ne pas omettre non plus 
qu’il vaut mieux cesser de chercher hors de soi ce qui est en soi 
naturellement, c’est le juste chemin à parcourir, car la réponse 
survient toujours d’où elle est venue, c’est-à-dire au cœur du 
Cœur-Conscience. Nous apprenons ainsi que les choses sont 
telles qu’elles sont, la réalité ultime transparaissant dans la 
transparence du corps et sa pureté  : devenir Pure Conscience 
étant le dessein souverain à accomplir. 
L’intériorité du corps et la vie intérieure de l’être sont inter-
dépendantes. Ainsi, la qualité de la force de vie et l’immunité 
dépendent en grande partie de la qualité de notre relation à 
notre âme. L’harmonie intérieure entre âme, corps et esprit 
rejaillit sur la santé et l’état d’équilibre émotionnel. Même si 
une simple écorchure suffit à faire basculer la vie, la fragilité, 
la sensibilité, les failles sont des forces insoupçonnées. Loin 
d’enfoncer dans la soumission, elles sont des forces vives qui 
poussent vers une existence qui sera en adéquation avec Celle 
ou Celui qui est en chacun. C’est grâce à elles que l’on grandit, 
évolue, se transforme, s’ouvre à sa véritable nature, son authen-
ticité et sa richesse personnelle. 
Chaque être est lié à sa propre nature et c’est en elle qu’il doit 
chercher sa perfection. Chacun doit donc s’efforcer de l’atteindre 
en suivant la ligne de sa propre personnalité à la fois dans la vie 

6. Thich Nhat Hanh, Prendre soin de l ’enfant intérieur, Pocket, 2015, p. 56.


