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			AVERTISSEMENT

			Cet ouvrage ne se substitue ni à la médecine ni à la psychothérapie. Ces messages et conseils sont de petits éclairages qui peuvent vous permettre d’avancer le plus sereinement possible. Si vous êtes démuni, malade, désemparé, consultez votre médecin ou thérapeute qui saura vous aider et vous orienter le cas échéant.

			Les éditions Exergue et Valérie Motté ne sauraient ainsi assumer une quelconque responsabilité du fait d’une mauvaise utilisation ou compréhension de cet ouvrage.
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			La gratitude est le secret de la vie. L’essentiel est de remercier pour tout. Celui qui a appris cela sait ce que vivre signifie. Il a pénétré le profond mystère de la vie.

			Albert SCHWEITZER



			
				
				

			









			À l’univers, au monde angélique et féerique, 
à la magie de la vie… je vous remercie pour tous 
les cadeaux présents sur mon chemin et qui m’initient 
à cet éveil spirituel.

		




		
			Note à l’attention des lecteurs

			Et si vous preniez réellement un temps de pause rien que pour vous ? Je vous conseille d’utiliser ce manuel au calme, dans un endroit où vous ne serez pas dérangé. Vous pourriez mettre de côté votre téléphone portable, votre tablette… Instaurer une ambiance chaleureuse avec des bougies, de l’encens (en respectant toutes les précautions d’usage), déguster une tisane ou un thé, écouter de la musique sacrée pourrait diffuser de douces énergies et favoriser ce tête-à-tête avec vous-même. Si vous avez l’habitude de communiquer avec vos guides de lumière ou votre ange gardien, demandez-lui – si vous en avez envie – de vous éclairer pendant cet instant créatif.

			Les exercices proposés ne sont que des invitations. Écoutez-vous. Si l’un d’entre eux ne résonne pas en vous, n’insistez pas. Ce guide pratique doit rester agréable. S’il devient une contrainte, il n’est pas fait pour vous. Toutefois, si un exercice provoque une réaction (agacement, blocage, peur, joie…), écoutez-la, accueillez-la, car elle vous transmet un message. Un signe que vous avez probablement une partie ombragée à guérir ou que votre enfant intérieur est heureux.

			Des citations illustrent la profondeur de la gratitude. Laissez-vous porter par ces mots.

			Des phrases telles des pensées positives sont écrites à la première personne et vous offrent de concrètes formules féeriques pour votre cheminement. À vous de les adapter si vous en ressentez le besoin afin qu’elles correspondent au plus juste à votre situation.

			N’oubliez pas de terminer chacune de vos séances par un remerciement sincère.

			 

			Matériel suggéré :

			[image: ]	Vous pourriez associer à cet ouvrage un carnet ou un cahier où vous noteriez les dates, les exercices qui vous ont interpellé en y relatant les émotions ressenties de manière à prolonger ce voyage intérieur. Vous pourriez choisir d’y faire vos dessins et exercices proposés dans ce manuel.

			[image: ] Utiliser des crayons colorés apportera une touche de gaieté.

			[image: ] Si vous ne souhaitez pas dessiner, vous pouvez remplacer cette proposition par du collage. Vous aurez besoin de ciseaux, colle, gommettes éventuellement. Laissez votre imagination fleurir et, à chaque exercice, n’hésitez pas à l’illustrer comme vous le vibrez.

			C’est par la gratitude pour le moment présent que s’ouvre la dimension spirituelle de la vie.

			Eckhart TOLLE



			
				
				

			

		




		
			Introduction

			La gratitude est un mot d’une beauté et d’une puissance incroyables, car ses énergies sont d’une fréquence très élevée. Elle signifie tant. Celle que j’évoque ici est pure et spirituelle. Elle se vibre et s’incarne à la fois. Elle est la clé d’une vie merveilleuse et scintillante. C’est une étape essentielle vers l’amour inconditionnel.

			Le « Merci » utilisé depuis notre enfance est déjà un premier pas vers le respect et la reconnaissance. Cependant, il est souvent prononcé de manière automatique, dicté par notre éducation et notre mental. Il ressemble énormément au « Pardon » et leur pratique est quasi similaire. Dès qu’on les emploie avec le cœur et en conscience, ils prennent tout leur sens et sont diffusés sans attente aucune. Leur pouvoir est alors décuplé et la vie de la personne qui les intègre sincèrement est modifiée. Elle bascule vers une sphère d’abondance et de féerie. L’exprimer – lors des prières, des intentions, des rituels – au présent comme si votre vœu était déjà exaucé envoie une information positive à l’univers.

			La gratitude exalte haut. Elle éveille à l’unité et réunifie au grand tout.

		




		
			Présentation

			Cet ouvrage est votre nouvel ami spirituel. Il est ludique et vous invite à lâcher prise sur ce que vous ne pouvez pas changer autour de vous. Il vous propose de vous ancrer dans l’instant présent en savourant chaque moment de votre journée, quelle qu’elle soit. Il vous dévoile des outils ludiques pour votre cheminement et intensifie l’importance d’être entièrement à ce que vous expérimentez, créez. Il éveille à la pleine conscience. Les exercices qui le composent vous offrent une rencontre avec vous-même, vous permettent une reconnaissance de tout ce qui est vivant et d’être en connexion avec l’univers. Il est empreint de scintillantes vibrations, car il a été inspiré par le monde féerique, celui que je capte depuis toujours.

		





La gratitude au fil du temps

Autrefois, certaines traditions et religions mettaient à l’honneur la gratitude, notamment à l’heure des repas. Celles-ci perdurent au sein des familles pratiquantes et respectueuses des textes sacrés. D’autres personnes détachées de tout dogme religieux mais qui sont à l’écoute de leur spiritualité remercient l’univers, la nature et leurs proches pour les aliments qui se trouvent dans leur assiette. Et puis, il y a toutes celles et tous ceux qui – par leur éducation et/ou croyance – expriment le remerciement à chaque occasion qui le mérite.

 

Il y a de nombreuses façons d’exprimer cette reconnaissance et plusieurs fréquences.

À mon sens, qu’elle puisse être déclamée le plus souvent possible est très intéressant, mais cela soulève un questionnement notamment quand on est sur le chemin de l’éveil spirituel et qu’on aspire à vivre en conscience. Est-elle récitée comme un automatisme simplement parce qu’elle représente une facette de la politesse sociale et environnementale ?

 

Depuis que j’intègre les connaissances et propositions de mes amies les jolies fées, j’ai compris que nous évoluons continuellement sur des fréquences énergétiques variées. De mon point de vue, il y a celle de l’âme où tout est juste et pur. Elle est reliée à l’amour inconditionnel, la plus haute qui soit, et puis il y a celle de l’ego qui correspond à notre partie terrestre. Basculer de l’une à l’autre est devenu une gymnastique quotidienne. Elle m’offre une harmonie et un équilibre entre mes polarités et me ramène à l’ici et maintenant tout en accueillant tout ce qui m’arrive, que ce soit agréable ou contrariant.
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