
L e  g u i d e  d e  l ’ E t i n c e l l e



L’étincelle est la Vie qui t’anime. C’est cette étincelle
issue de la Source de toute vie qui s’est incarnée et qui
aujourd’hui te pousse à sortir des limites du
personnage, de l’illusion et qui te guide vers plus de
paix intérieure, d’harmonie et de Vie. C’est elle qui
illumine ton chemin d’éveil et de Conscience. 

Bien que l’éveil spirituel vienne remettre en cause ta
conception de la vie, te demande de te dépouiller de
tes masques, de tes blessures, de tes peurs, de tes
croyances, vivre en harmonie avec l’étincelle de Vie en
Soi, incarner les valeurs spirituelles peut être très
simple. 

Il n’y a pas besoin de tout changer, de créer les
conditions d’une vie parfaite ou que sais-je encore. 

Le seul effort qui est demandé est de ne plus tomber
dans les mécanismes inconscients du personnage, de
prendre du recul par rapport à notre vision de la Vie,
d’observer ce qui se passe en Soi et d’être Présent à
Soi.

C’est un effort intérieur qui est demandé pour laisser
la possibilité à l’étincelle en nous de rayonner sans
entrave, de nous guider dans notre évolution.

Cet effort de Conscience peut être fait de manière
simple et naturelle grâce aux 10 commandements de
l’étincelle.



1.Faire de son mieux

La perfection n’est pas un objectif, ni de la spiritualité
ni de la Conscience. Rechercher la perfection cache
souvent un besoin de contrôle, une peur de l’échec, du
jugement (et c’est une ancienne perfectionniste qui le
dis !).

Encore une fois, la Voie est dans la simplicité. Pas
besoin de faire plein de rituels, de purifier se maison à
toutes les phases de la lune, de se mettre la pression,
de culpabiliser. Dans ce cas, il y a de grands chances
que ce soit le personnage qui s’exprime. 

La spiritualité ouvre les portes de l’harmonie et de la
paix intérieure. 

Ton étincelle intérieure ne te demande pas d’être
Bouddha mais simplement de faire de ton mieux
chaque jour, à chaque instant pour être humain, pour
ressentir la Vie en toi, pour être Présent.e à toi.

Faire de son mieux demande avant tout d’être
bienveillant envers soi-même, de respecter ses
besoins et ses limites sans jugement et de s’apporter
de l’Amour, beaucoup d’Amour. 

Souviens toi que ton mieux d’aujourd’hui, n’est pas le
même que celui d’hier !



2. Instant présent

La Présence se cultive dans l’instant présent.

Dès que tu te racontes des histoires sur ton passé ou
ton avenir, c’est le personnage qui est aux commandes
et tu as de grandes chances de te laisser piéger par des
mécanismes inconscients : peurs, croyances,
blessures, émotions refoulées...

Ta vie actuelle est le résultat de tes pensées, de tes
paroles et de tes actions passées. De même, ton futur
s’écrit au présent. 

Tout nous ramène à cet instant. 

Que se passe-t-il en toi à cet instant ? Pose-toi cette
question le plus souvent possible. Est-ce que là,
maintenant, ma Conscience est ancrée dans mon
corps, focalisée, disponible ou est-ce que je me suis
dispersée dans mes bavardages intérieurs ?

Rappelle-toi de ces mots : ici et maintenant. Pas
hier/demain et ailleurs. Mais bien ici et maintenant.
C’est là que se trouve ton centre, c’est là que tu
trouveras clarté et guidance, c’est là que tu es en
sécurité, que tu peux accueillir. 

C’est là qu’est ta Présence. 



3. La connexion au corps

Bien sûr que tu es bien plus que ton corps physique
mais la connexion à ton corps physique est
indispensable pour être connecté.e à ton étincelle, à ta
Présence, à ta Lumière. 

Ton corps est un guide qui te transmet des
informations plus subtiles (comme tes émotions, ton
intuition, ton état intérieur...). Il est autant énergie que
matière.

Tu peux te fier à lui dans ta vie quotidienne, il ne te
ment jamais.

Souvent, nous avons coupé la connexion au corps car
les ressentis ne sont pas toujours agréables. Le
personnage peut même les avoir jugés douloureux et
pour nous en préserver, il détourne notre attention de
notre corps. Mais si ces ressentis sont désagréables, ce
n’est pas la faute de notre corps. Cela dépend de notre
habitude de résister la Vie et de juger ce qui se passe
en nous. 

Ton corps te ramène en permanence sur la Voie de ton
étincelle alors choisis de l’habiter, de lui accorder de
l’attention et l’honorer comme le temple sacré de ta
Lumière intérieure. Sois doux envers lui, respecte-le. 

Demande-toi : en cet instant, suis-je Conscient.e de
mon corps ?
 



4. Revenir en Soi

Lorsque le personnage va commencer à s’éveiller, à se
poser des questions sur qui il est, sur sa place, sur le
sens de la Vie, il va commencer par chercher des
réponses à l’extérieur : dans des livres, des
conférences, des formations, des retraites etc.

Il va s’imprégner et s’inspirer des enseignements et du
savoir transmis par d’autres. Cela lui permet d’ouvrir
petit à petit sa perception et sa Conscience à un autre
possible.

Mais ses réponses, sa voie, sa vibration ne peut être
trouvé qu’à l’intérieur de Soi. 
Pour que ces enseignements ne viennent pas
seulement nourrir un autre aspect du personnage,
l’ego spirituel, ils doivent trouver un écho en lui. Il va
devoir se les approprier, les expérimenter même si
cela veut dire tâtonner, se tromper et tomber. 

Pour évoluer et répondre à ton inspiration profonde,
tu devra tourner le regard en toi et renouer avec ta
propre guidance. Pour cela, il est nécessaire de te
mettre à la disposition de ton étincelle, à l’écoute de ta
sagesse intérieure, d’accepter de ralentir le rythme des
pensées et des obligations pour que la Lumière puisse
percer le brouillard intérieur. 



5. Vivre

Pris par l’illusion de la société, de l’obligation, du
manque, emportés par le rythme de la vie quotidienne
et de tout ce qu’il y a à accomplir au cours d’une
journée, nous oublions l’essentiel : vivre. 

Si nous sommes des êtres spirituels, nous sommes
venus vivre l’expérience humaine. Et le but de
l’étincelle n’est pas n’est pas de devenir spirituelle, il
est de vivre. 

La vie est faite pour être ressentie, pour s’émerveiller,
pour toucher, pour respirer, pour apprendre, pour
être vivants !
Qu’est-ce qui te fait sentir vivant ? libre ? en joie ? Est-
ce de laisser libre cours à ton inspiration, à ton âme
d’enfant ou de cocher les cases de la société ? 

Nous ne sommes pas fait pour supporter la pression
permanente, pour la productivité.
Notre état naturel est la détente. Alors prend une
inspiration sens ton souffle parcourir tes poumons,
animer ton corps. Ressens la chaleur/la fraicheur de
l’air, observe son effet sur toi. Renouvelle l’expérience
lorsque tu croques dans un fruit frais, que tu te
désaltère d’une eau bienfaitrice. Laisse les rayons du
soleil réchauffer ta peau et observe les illuminer les
feuilles des arbres...

Savoure chaque instant de ta vie. Rien n’est plus
spirituel que de vivre ta vie en conscience.



6. Suivre son cœur

Entends-tu cette voix qui murmure à ton oreille ? Qui
te souffle une direction, une action, un rêve ? Ta tête
essaie de te convaincre de l’ignorer. Malgré tout, cette
voix est toujours présente. 

Tu peux toujours te fier à elle. 

C’est la voix de ton cœur, de ton étincelle. Elle ne
cesse jamais de te guider et de t’inspirer.  Elle te porte,
te donne de l’énergie, de la Joie. 
Elle est la clé de ta sagesse intérieure, ta guidance. 

Lorsque tu es disposé à l’écouter, tu laisses la Vie
œuvrer à travers toi. Tu œuvres dans le juste timing
divin, sur la fréquence du Don. Tu permets à la
Lumière d’infuser la matière et tu contribues à
changer le monde un geste à la fois.

Cela te demandera le courage d’aller au-delà de tes
illusions, de tes croyances et de tes peurs pour laisser
ta Lumière rayonner.

Si tu cherches ta voie, ta place, qui tu es, quoi faire, un
sens à ta vie, la réponse viendra toujours de ton cœur
alors autorise-toi à la recevoir sans crainte ni
jugement.



7. S’ouvrir

Tout au long de ta vie, ton personnage a cherché à te
protéger de ce qui pourrait te faire souffrir. Pour cela,
il t’a créé une armure à base de masques et de
réactions inconscientes. 
Mais ce faisant, il t’a coupé de tes ressentis et du
monde qui t’entoure. Il a aussi corrompu les relations,
chaque personnage cherchant à se protéger, ce ne
sont que des dialogues de sourds. 

Ton étincelle va t’aider à t’ouvrir et à ressentir à
nouveau la Vie à travers toi. 
Accepter de ressentir, c’est accepter la Vie en toi, c’est
accueillir et ne plus résister à la Vie. 

Ressentir ses émotions est un merveilleux cadeau à se
faire. Ainsi nous libérons les sensations désagréables
et d’inconfort. Nous nous laissons aussi l’opportunité
de recevoir les cadeaux de la Vie : la joie, la gratitude,
l’amour.

Cela permet de changer de perspective, de vision du
monde et de s’épanouir telle une fleur qui éclot sous
les rayons du soleil de printemps. 

S’ouvrir c’est guérir de ses blessures et ne plus être
prisonnier des croyances et des peurs du personnage. 
C’est se permettre l’authenticité et la sécurité



8. Respecter la Vie en Soi et autour de Soi

Enfermés par les travers du personnage, l’humain a
pris l’habitude de renier la Vie en lui et d’exploiter la
Vie autour de Lui.

Éclairés par l’étincelle, ce mode de fonctionnement
n’est plus possible. 

Il est grand temps que l’être humain cesse de se
positionner en réaction, en méfiance par rapport à la
Vie et qu’il réintègre sa place au sein du vivant. 

Cela commence par l’examen en Conscience de nos
manières de vivre : vis-tu au quotidien dans le respect
de la Vie ou participes-tu à un système anti-vie ? 

Nous avons tous, tous les jours, la possibilité de choisir
la Vie que ce soit dans la manière dont nous utilisons
notre temps, dans notre manière de nous nourrir,
d’utiliser et de recevoir les ressources de la Terre...

Nous pouvons avoir l’impression que nous devons faire
avec la société telle qu’elle est, que nous n’avons pas la
possibilité ou les ressources de vivre autrement. Là,
c’est le personnage qui parle. C’est un vrai travail
intérieur que de se réaligner à la Vie et pour t’y aider je
te partage cette phrase de Lulumineuse qui m’inspire
beaucoup : “La Vie n’est pas prisonnière de la société”.



9. Mettre de l’Amour dans chaque instant

Tu as envie d’une vie lumineuse ? alignée ? heureuse ? 

Alors rien de plus simple : mets de l’Amour à chaque
instant de ta Vie et ta vie sera remplie d’Amour.
Quoique tu fasses, même le plus pénible, fais-le avec
Amour.

Du réveil au coucher, au travail, à la maison, aime la
Vie à chaque instant. Ta vie n’est pas parfaite ? tu n’as
pas tout ce dont tu rêves ? Qu’importe ! 

Ta vie est parfaite telle qu’elle est. Elle est conçue par
ton étincelle pour te guider vers ta Lumière, pour
apprendre à sortir des voiles de l’illusion et des
croyances. Cesse de vouloir la changer, de vouloir la
faire correspondre à un idéal. 

Aime-la maintenant, dans les difficultés comme dans la
félicité. La Vie est un cadeau merveilleux. Chaque
instant est précieux. Ne la gaspille pas à vouloir autre
chose et apprécie ce qui est ici et maintenant dans ta
Vie.

Honore la Vie au lieu de la critiquer et de la juger. Que
le personnage ait l’humilité de reconnaitre qu’il n’est
pas décideur et qu’il accepte de s’en remettre à la Vie.



10. Faire confiance à la Vie

Le personnage croit pouvoir être en sécurité s’il peut
contrôler tous les paramètres de sa vie. Mais dès qu’un
évènement imprévu se présente, il vacille tel un
château de cartes. Peu importe ce que l’on a prévu, ce
que l’on possède, la vie est imprévisible. 

Sortir du personnage c’est arrêter de vouloir des
résultats, d’atteindre des objectifs, de contrôler,
comprendre, analyser, anticiper... pour faire confiance
à la Vie. 

La Vie n’est pas notre ennemie. Les difficultés et
souffrances ne résultent que de la résistance du
personnage face aux évènements proposés par la Vie. 

La sécurité se trouve dans la confiance en la Vie.
Lorsqu’elle te propose une expérience, un
apprentissage, apprends à t’en saisir et à le vivre
pleinement. Plus tu développeras ta confiance en la
Vie, en ton étincelle, en ta Lumière, plus elles pourront
t’accompagner dans ce que tu es venu réaliser sur
Terre.

La Vie te soutient, te guide à chaque instant comme
une mère bienveillante et aimante. Alors laisse-toi
porter en confiance.
 



Dix principes. C’est tout ce qu’il y a intégrer et à
cultiver dans nos pensées et dans nos actions
quotidiennes pour s’aligner à son étincelle, à la Vie en
Soi. 

Chacun de ces préceptes nous aide à franchir les
illusions du personnage pour reconnecter avec notre
essence véritable et l’incarner. 

En apprenant à vivre selon ces principes, on réapprend
à vivre en harmonie avec le Vivant, dans le respect de
la Terre-Mère et de ses enfants. 


