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5

INTRODUCTION

Quand on me demande comment ouvrir son troisième 
œil, il se dessine tout de suite un panneau « danger » 

sur mon écran mental. Mais pourquoi voudrions-nous ouvrir 
notre troisième œil ? Quel intérêt de pousser les volets de la 
perception si nous n’y sommes pas prêts ? Cette ouverture 
du troisième œil n’est pas un processus anodin. Pour certains, 
dans le domaine énergétique et ésotérique, ce concept est 
bien réel et impacte inéluctablement le vécu terrestre d’un 
être humain. Pour d’autres, c’est une énième dérive complè-
tement délirante et inconcevable. Si nous faisions le pont 
entre les deux ? Le sujet me passionne énormément, mais 
je ne souhaite pas ici vous proposer un ouvrage relatif à la 
méthode miracle telle que Dix étapes pour ouvrir son troi-
sième œil car, d’expérience, ouvrir un espace intérieur alors 
que nous n’y sommes pas prêts peut totalement bouleverser 
notre conception du monde et changer complètement notre 
vision de la vie. Combien de personnes sont-elles prises pour 
folles lorsqu’elles osent parler de leurs ressentis et leurs per-
ceptions extrasensoriels ? Combien se laissent envahir par 
ces perceptions intérieures et finissent par se laisser dépas-
ser ? Ouvrir son troisième œil demande alignement, humi-
lité, discernement et conscience de soi. J’ai la croyance que 
nous sommes tous dotés de capacités, souvent endormies, 
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Ouvrir son 3e œil6

et que nous sommes tous des médiums, chamans, guéris-
seurs, artistes ayant accès à un monde intérieur bien plus 
vaste que nos cultures et nos éducations le soupçonnent. 
Pour autant, il semble important d’être prêt à découvrir ces 
autres dimensions qui nous habitent pour ne pas se laisser 
déborder par les énergies qui vivent en nous et nous relient 
au monde. C’est ainsi que j’ai souhaité vous proposer, à tra-
vers ce livre, des pistes d’explorations pour vous accompa-
gner vers l’ouverture, en douceur, de ce troisième œil. Mais, 
d’ailleurs, qu’est-ce que le troisième œil ?

Mon expérience dans ce domaine a commencé lorsque 
j’étais enfant, à travers mes rêves. J’ai longtemps fait des 
rêves prémonitoires et il m’est arrivé d’entrer en contact avec 
des personnes décédées par le biais de mes rêves. Je pouvais 
autant rêver de l’absence d’un professeur le lendemain au 
collège que de recevoir le message du père de mon petit ami 
au lycée dont j’ignorais, à ce moment-là, le décès. J’ai mal-
heureusement vu aussi d’autres décès arriver, comme celui 
de la mère de mon petit ami au collège. Était-ce une forme 
d’hypersensibilité qui me faisait percevoir les signes d’une 
potentielle absence de mon professeur ou avais-je accès à 
un autre espace-temps qui permettait des prémonitions ? 
D’où venaient ces messages de défunts, qui prenaient tou-
jours sens chez le destinataire ? Je ne me questionnais pas 
trop étant enfant car, pour moi, ceci était normal, tout le 
monde pouvait faire cela et lorsque j’en parlais à ma mère, 
elle restait à l’écoute, ouverte et sans jugement. C’était donc 
un non-sujet. À l’adolescence, cette connexion intérieure a 
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Introduction 7

disparu pour se réveiller à nouveau après le décès de ma 
grand-mère maternelle et s’est amplifiée avec mes diffé-
rentes pratiques méditatives ces dix dernières années. Cela 
a atteint son apogée récemment avec un éveil spontané 
de la Kundalini qui a été une expérience aussi foudroyante 
qu’hallucinante, le tout dans une conscience pleinement 
présente. Mes perceptions extrasensorielles ont explosé 
sans possibilité de les canaliser et la grande ouverture sou-
daine de mon troisième œil a été d’une intensité sans pré-
cédent. De quoi vraiment passer pour une illuminée. 

Pour autant, cette expérience a été aussi déroutante qu’ex-
traordinaire, voire un peu magique : perception d’une ligne 
du temps non pas linéaire, mais en spirale, où le moment 
présent peut rencontrer le passé et le futur dans la manière 
dont nous définissons le temps aujourd’hui (on l’appelle 
alors la voyance) ; sensations d’EMI (expérience de mort 
imminente) où l’on expérimente une sortie hors du corps 
pour plonger dans une intense lumière qui nous connecte 
au grand tout et semble nous donner accès à toute la 
connaissance universelle ; expansion de conscience qui 
nous permet de la déplacer à différent endroit en même 
temps (décorporation, bilocation, voyage astral) ; montée 
d’énergie avec des expériences physiques et mystiques 
intenses ; visions (clairvoyance), acuité hors du commun, 
télépathie et j’en passe. Vous pouvez être certain que, si je 
raconte cela à un psychiatre, il est largement possible que, à 
la méconnaissance de ces phénomènes, je finisse internée 
dans l’hôpital psychiatrique du coin. J’ai eu la chance d’être 
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Ouvrir son 3e œil8

très bien entourée et prise au sérieux par mes accompa-
gnants (psychothérapeute, formatrice, professeure de yoga 
et ostéopathe, tous au fait de ce genre de manifestation). 
Heureusement, l’intensité du phénomène a fini par s’essouf-
fler et les perceptions se sont équilibrées.

L’expérience extraordinaire passée, le temps de l’intégrer et 
de digérer tout ce remaniement intérieur, j’avais à cœur de 
pouvoir y donner du sens en partageant avec vous ces clés 
et ces outils qui pourront vous accompagner sur cette voie 
intérieure. Je dois avouer que l’on ne se refait pas et que ma 
posture de thérapeute sophroanalyste vient forcément y 
mettre son grain de sel. C’est ce regard très psychanalytique 
qui me permet de maintenir le cap du discernement lorsque 
je vous parle d’intuition et de troisième œil. C’est ainsi que le 
panneau « danger » a laissé place à « un bel œil ouvert entre 
les deux sourcils » sur mon écran mental lorsque je me suis 
lancée dans l’écriture de ce livre.
De votre côté, vous êtes plutôt  ou 

 
?

Votre troisième œil est le récepteur.
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Introduction 9

Avertissement 

Ce livre n’est aucunement à visée thérapeutique ni détenteur 
de vérité. Chacun ses croyances, sa vérité, son libre arbitre et 
son discernement. Je vous propose ici des outils qui n’ont, 
pour la plupart d’entre eux, aucune preuve scientifique. Je vous 
invite à expérimenter vos ressentis personnels sans jamais pré-
coniser ou imposer quoi que ce soit à votre esprit.
Si vous êtes dans une situation personnelle et/ou mentale qui 
crée de la souffrance, je vous invite dans un premier temps à 
rechercher une aide auprès de personnes qualifiées pour vous 
accompagner psychologiquement avant de vous lancer dans 
ce type d’expérience qui demande une certaine stabilité émo-
tionnelle et psychique. Enfin, si vous êtes diagnostiqué avec 
une pathologie psychiatrique entrant dans le cadre de la psy-
chose, je vous invite vivement à ne pas vous exercer sur ce type 
d’exercice. Cela pourrait avoir pour effet de nourrir certaines 
croyances délirantes et renforcer l’état psychotique. Il en est de 
même pour les états de dissociation qui pourraient être renfor-
cés par ce genre de pratique. Prendre soin de soi et de sa santé 
mentale est prioritaire. Vous ne trouverez jamais les solutions 
à votre souffrance en vous développant uniquement dans le 
domaine spirituel.
Je ne saurais vous présenter la vérité. Prenez ce qui vous parle, 
laissez le reste.

« Si vous voulez connaître les secrets de l’univers, 
pensez en termes d’énergie, de fréquences, 

d’informations et de vibrations. »

Nikola Tesla
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1.

L’OUVERTURE  
DU  

TROISIÈME ŒIL
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12 Ouvrir son 3e œil

La métaphore du troisième œil : définition 

Bienvenue dans le monde mystique et ésotérique où le troi-
sième œil représente un autre regard qui, au-delà des yeux 
physiques, nous permettrait d’avoir accès à nos mondes 
intérieurs en percevant l’invisible, en nous reconnectant à 
notre intuition et nous offrant l’accès à la véritable connais-
sance de soi. Si les yeux physiques voient la matière, le troi-
sième œil, quant à lui, voit au-delà des apparences. Nous 
pourrions le nommer « l’œil de la sagesse », symbolique-
ment placé au milieu du front, entre les deux sourcils. Dans 
la culture hindoue et tout particulièrement dans les prin-
cipes issus du yoga, l’humain possède sept chakras princi-
paux dans le corps et le troisième œil en est le sixième, se 
nommant ajna en sanskrit. Un chakra représente un centre 
énergétique et psychique de notre corps subtil, un point de 
jonction de canaux d’énergie. Vous pouvez repérer l’empla-
cement d’ajna chakra sur ce schéma : 
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131. L’ouverture du troisième œil

Ouvrir son troisième œil nous permettrait de développer nos 
facultés sensibles, donc liées à l’intuition, la vision intérieure, 
mais aussi intellectuelles, elles, liées à la connaissance et au 
savoir. Lorsque cette ouverture du troisième œil a lieu, l’il-
lusion de séparation tombe et nous prenons véritablement 
conscience que nous sommes un tout, jamais séparé des 
autres, ni séparé du monde. La matière et le monde subtil 
ne font qu’un.

	K  Lorsque ce centre énergétique est bien ouvert, nous 
pouvons atteindre une forme de sagesse et de connais-
sance où la compréhension devient intuitive, claire et 
instantanée, tout en mettant notre mental dans un dis-
cernement nécessaire et notre corps dans un ancrage 
solide.
	K  Lorsque ce troisième œil est plutôt fermé, nous avons  
des croyances cartésiennes qui doivent être prouvées 
de manière rigoureuse et nous faisons peu confiance 
à notre petite voix intérieure, notre intuition qui, pour-
tant, pourrait être un très bon guide. Ainsi, nous allons 
davantage nous appuyer sur des valeurs de travail ou de 
science pour venir soutenir nos élans de vie.

Selon l’aphorisme : « Je ne crois que ce que je vois ! » énoncé 
par saint Thomas, il serait davantage question ici de : « Je 
t’invite à croire pour voir. »

D’un point de vue physique, si vous travaillez sur votre 
sixième chakra, vous coordonnerez et agirez sur le centre 
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14 Ouvrir son 3e œil

du front, votre système nerveux, votre moelle épinière ou 
encore votre épiphyse dit la glande pinéale. Ainsi, c’est toute 
la sphère cérébrale qui sera stimulée.
De façon concrète, si votre troisième œil est équilibré, vous 
êtes capable de manifester vos projets et potentiels dans 
la réalité. Vous êtes connecté à votre intuition, votre ima-
gination et votre concentration sont fines. Vous pouvez 
observer un mental calme, apaisé et même manifester des 
rêves lucides la nuit.
Mais, si votre troisième œil est plutôt déséquilibré, vous 
pourriez ressentir de la confusion, un manque de concen-
tration, porter un certain jugement et craindre de voir votre 
propre vérité. Physiquement, cela peut se traduire par des 
maux de tête, une fatigue psychique et oculaire ainsi que 
des cauchemars récurrents.

Pourquoi vouloir ouvrir son troisième œil ?

C’est la première question que j’ai à cœur de vous poser en 
commençant ce livre : pourquoi ? Pourquoi avoir choisi un 
livre qui parle de l’ouverture du troisième œil ? Qu’est-ce 
qui vous pousse, aujourd’hui, à vouloir entrouvrir les volets 
de la perception ? Devons-nous croire ce que nous pour-
rions voir ? Je suis convaincue que le troisième œil s’ouvre 
naturellement, quand nous sommes prêts, et qu’il n’y a pas 
besoin de le forcer. Néanmoins, nous pouvons entamer un 
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151. L’ouverture du troisième œil

travail sur soi qui nous mènerait vers notre propre éveil qui, 
lui-même, nous ouvrirait grand la porte vers d’autres dimen-
sions intérieures. Je vous pose cette question essentielle car, 
lorsque c’est notre ego qui souhaite absolument ouvrir cet 
espace, les répercussions ne sont pas toujours celles ima-
ginées. En effet, cet état d’expansion de conscience total 
peut s’avérer perturbant puisque, si l’on peut « voir », nous 
verrons tout, y compris le négatif. Nous détaillerons cela 
un peu plus loin dans le livre. Cela paraît tellement cool et 
très « sorcière 2.0 » d’ouvrir son troisième œil qu’on peut en 
oublier les conséquences. Alors, qui souhaite ouvrir son troi-
sième œil, l’ego ou le cœur ? Une fois que vous avez identifié 
qui en vous souhaite cela, demandez-vous alors pourquoi 
cette part de vous le souhaite. Si je tiens à ce que vous vous 
questionniez à ce sujet, c’est parce que cette thématique est 
devenue très tendance et elle peut être beaucoup fantas-
mée. L’idée n’est pas de devenir un gourou ou pseudo-guide 
spirituel après cela, ni de s’attacher à d’autres personnes qui 
revendiqueraient cette ouverture, ni même de se retenir aux 
expériences que vous allez pouvoir vivre. L’ego s’accroche et 
s’approprie les choses. L’Être les vit, tout simplement. Le seul 
but ici est de vous inviter à renouer avec votre propre senti-
ment d’unité et d’être à l’écoute de votre intuition qui n’est 
idéale… que pour vous.
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