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Preface al’edition francaise

Lorsque l'on cherche [a definition de rituel dans le
dictionnaire, on frouve : « Passer dun éfat 4un autre.»
Le livre que vous tenez dans vos mains vous aidera
Jus#emew[— sur ce chemin de fransition. bes reflexions,
des con%—em{afn#ions, des qusHons...ce livre intime
vous 9»11&& dans un voyage d’a\ncmge, vous qwes-l—ionne
sur vos valeurs, votre souverainete, votre facon de

vous ex{ariwxer et detre.

Jai achete Exf/ore—#o/ dés sa sorfie. Amie A&FMiS
long%—emFs avec Elena, je voulais Flonﬂer dans ce
Fravail 5ch<¢ mMals, a f’éFque,Je vivais dans une relation
#oxique et, Fen&mn-{- presque un an, je wai pu remfalir
aucune page.Ce qui se Fmssm# dans ma vie quotidienne
etait fellement en (JéCa\[mge avec qui J’é{-o\is reellement
quil metait imFossiHe decrire de facon mu#hen#ique.
Comme si les mots allaient sauter de [a page et me
me-H—re face ama rémliql—é e-‘— AU mensonge de ma vie.
Aussi Ara\ww\-l—iqme que cela puisse fmm?#ra, il wetait
imyossible davancer. Lors dun atelier avec Elena
autour de ce livre, #ouu‘ours vierge pour ma mel—, et
quelques semaines avant le deces de mon compagnon,
Jai commence le fong Fravail de reconstruction

de moi-méme. De la source vers la manifestation.



Je choisissais les couleurs et les mandalas de ma vie

dans les feintes et les formes que je souhaitais.

Prenezce livre, Exrb/ore—%-o/, comme un ami intime,
comme un calin bienveillant qui vous encourage
dans les ecritures, les decouvertes et les creations
de vous-méme. Prenez e -l—emfas qu'il faut, scemaines,
mMois, années, pour sentir avec le mental, pour écouter,

et penser avec e cceur.

Je vous souhaite un voyage incroymlp(e, pour passer

dun etat aun autre.

Pans lamour et [a lumiere,

Charlottfe Saint Jean



AMA Maman.



mon atfention est ma Friére.
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JE suls. JE RESSENS:
JE FAlS.

ma res{airm‘—ion
est ma réflexion.
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Introduction

TU TEXPLORES TOUTE TAVIE. Tu as foujours ete
Fauteur de ce que fu vis.Ce livre est une invitation
adevenir lauteur dun fexte sacre de +a propre
conce{a-(—ion, une occasion de ré&iger Un guide Fersom\ef
destine aton moi 5Mf>ériev1r.

Comment rencontrer fon moi SMFéY‘i&MY‘ ? Apres
avoir enduré des Fério&es de doute, de deconnexion
et d’insuﬁ«cie»mnce,k)’m appris que le seul moyen
de sortir de cetde orniere est de Fm-{—iqwer
l’in-l—rosfwc-f—ion. Grace a lauto-observation, a l'efude
et alareflexion a Fa\Y“l“iY‘ des enseignemeﬂ-s dispenses
par mes Fro«cesseurs, ma comFréhension continue de
progresser. LorsqweJe me +ourne vers mes journaux
intimes pour m'orien-l—er,Je tire dinnombrables lecons
de la lecture de mes propres ques-l—ions et
de laffinement des réponses. Tous ces carnets,
qui regrou{?ew!— deux déecennies dinformations,
renferment une sagesse #héra\{:eu-}-iqme qui remeédie
AUX SMFFOSi‘l'iDV\S négm-f—ives, devoile des ressources
oublices et me mfafve”e des elements précieux issus
des evaériences que jai vécues. Le livre que +u as
entre les mains e Ferme##m dacceder ata propre
connaissance en revisi+ant fes pensées, en te

mFFelmn-l— lessentiel et enrevenant afoi-meme.



Tu frouveras au £il de ces pages une série
A’exFlorm+i0n5 couvrant chacun des neut ms{aed—s
de +on é-f-re.olnmque ex{?fom-{-ion s'accompagne
dinstructions et d’in-‘—errogm-l—ions pour Faider a
met+re en Ffo\ce de nouvelles attitudes, a envisager
de nouveaux Foin-(—s de vue et arester en phase avec
tes intentions. Tu mettras au jour des emotions
habituelles, des Fendances en matiere de pensées et
des habitudes Frivilégiées.‘m affineras favision,
frouveras +a voix et defermineras ce qui te comble
de joie.Tu o\f?fn’endms a provoquer les situations,
les idees et les connexions énergé-l—iques qui
Faideront aetre au service de foi-méeme et du monde
qu Fentoure.

Chaque ex{;lom-l—ion debute par une méeditation,
Une occasion unique de con-l—em{;ler favie de{mis un
nouveau Foiwl— de vue. Tu frouveras ensuite une série
de quesql—ions aetudier, de reflexions amediter, de
Hs-ﬁ-es acréer e-@- de messages atcrire ala personne
que tu etais ou seras adifferents stades de fa vie.
Cerfaines pages Finvitent a ré{:ondre ades enoncés
tels que : « Noici commem‘—lje maime » ou « Une

Fa\r-l—ie de moi-méme sait comment remeéedier acela ».



Cerfaines pages donnent des instructions Frécises,
tandis que dautres Finvitent alaisser libre cours
ata pensee. A la finde chaque exﬂom#ion, +u auras
[a Fossibifi#é de devenir lauteur de feso propres
priéres.Ces invitations FoMrroM— farendre [a forme
dune ques#ion, dune affirmation ou dune simfle
invocation.Ce livre, destine a+inciter a evarimer
tes emotions les F(ms brutes et éphemeres, va Faider
aaffiner fon ecoute, a déveloﬂoer +on dia\fogue
intérieur, aoffrir de [a compassion et de lamour a
ton moi le {:fms Frmconc{ et arenforcer f’in#e“igence
in-l—rinséque de +on cceur.

Libre atoi de realiser les efoor‘m""ions dans
'ordre, ou de faire confiance a l'instant Frésen-{-—
en Fosmnl— une question puis en ouvrant la page qui
#’in-l—er{aalfe. Ne crains pas d’etre desordonné ni,
au contraire, detfre précis et clair - sois TOI-MEME
achaque fois que tu ecris dans ce livre. Lorsque
fues perdu dans tes reveries, Frivifégie avant fout
[a douceur — en faisant en sorte de [aisser vivre
cette envie presque enfantine d'efre entendu, senti,
vu, o\cceF-Fé et aime pour [a personne que tues

actuellement. Laisse ces pages te 9Mider dans fon



parcours. Fais-en un espace sacré pour rassembler
tes {aoiml—s de vue, fes fzriori#és, tes Fm-(—iques,
tes motivations et fes souhaite.

Tu es lauteur de ce livre. Tes mots le rendront

sacré. Eva(ora—%—oi.



«Je suis ici pour obéir, pour obeir
aune autorite que je reconnais
comme efant sMFérieure, car jen suis
une Fmr{-ich&.EHe demande

aetre reconnue, aétfre servie

et abriller afravers moi.»  M™ de Salzmann
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COMMENCE par Fasseoir, Fuis ancre-foi. Mets +es mains sur
les cuisses, paumes fournees vers le sol, et respire lentemendt
Froﬁondémen-‘n P—esFire loruymmmen-‘— dans un Fremier -Fem{?s,
avant de rendre +a rasfairm‘*ion de fafws en Ffws discrete.
Ressens le poids de ton corps sur le siege et etire facolonne
vertebrale de facon ate fenir bien droit. Sens-foi incarnsg,
Frésewl— et Fmisible.

Prends les ques'P-ions de cette page comme des axes
de reflexion et remeis les espaces préevus i cet effet.
La page ci-contre est vierge afin que +u {misses y noter
fes Fremiéres réactions. Tes pensées évolueront avec le -{—em{ys.
IlesFec-(-e donc fon efat d’esFriqL actuel, demeure calme et
sois bienveillant avec foi-meme Fen&am{-— que fu ecris.
Si fu rem{y[is entierement cette page, sache
que dautres pages vierges sont ata AisFosi-Fion.Gmrde
les qmes-l—ions ci-dessous en fete lorsque tu effectueras
cette exﬂom-{—ion axée sur lexistence et lincarnation.
Tu peux revenir acet+te page initiale de -l—ewnfs aautre, en 9Mi56
de reFére. En mFFrenme ate connm?#re, fu seras Fewﬁ-—é-ﬁ-re

sur{;ris par ce qui se réevélera atoi. Laisse-toi aller.

- Comment e definio-fu?

- QUi es-fu avjourdhui ? Es-+u en mesure de remarquer
les « é{—ique-H—es » que tu e colles, ainsi que
celles concernant +a Ffo\ce, dans fa famille, +a vie

Fro«cessionnelle, fonunivers ?

- Quels mots utiliseraio-fu pour décrire

fes senfiments envers favie actuelle ?

« Quel est fon besoin le Flus Mrgen-l— et visceral afin

de +e sentir vivant, heureux e bien dans +a peau?
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Je suis au cceur de chaque observation.





