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AVANT PROPOS 

 

Ce livre va plaire à tous ceux qui sont en démarche pour le développement personnel vers 

l’illumination, l’élévation, le Supramental ou ce que j’appelle la Conscience Intégrale. 

Vous y trouverez 15 clés ascenseurs qui vous aideront tout au long de votre vie. Ces clés 

vous permettront d’atteindre plus rapidement vos ambitions de développement personnel 

vers la Conscience Intégrale. 

Ce sont des principes de vie que je vous partage avant d’entreprendre une série de 

plusieurs vidéos et d’articles qui vont vous permettre d’avoir une meilleure vie, et donc, 

de traverser plus rapidement, les épreuves de l'évolution de la Conscience Intégrale avec 

une attitude optimale. 

Le chemin vers une plus grande conscience est parsemé d’évènements parfois difficiles, 

puisque pour acquérir cette conscience on doit se sortir des sentiers battus, en 

reprogrammant l’égo pour faciliter le contact intérieur. 

Selon certains, pour arriver à la Conscience Intégrale, nous devons atteindre le nirvana, 

l’illumination, l’état bouddhique ou encore être dans le Supramental. 

Il y a plusieurs écoles de pensées. Mais évidemment, il faut travailler sur soi en devenant 

de plus en plus à l’écoute de soi et se libérer de nos conceptions acquises par notre 

éducation dans la société dans laquelle nous vivons. 

Alors, pour arriver à passer plus facilement certaines épreuves, nous devons avoir une 

attitude et une résilience qui nous permettent de vivre certaines transformations plus 

facilement. 

Il y a certaines épreuves qui ne sont pas faciles. Ceux qui ont vécu l’initiation solaire en 

savent quelque chose, mais ce n’est pas tout, car nous sommes constamment en initiation. 

Il y a des connaissances, des clés, qui prédisposent à une plus grande réceptivité à une 

nouvelle manière de vivre. 

Souvent, nous croyons que c’est nous qui pensons. Dans les semaines et mois qui 

viennent, je vous démontrerai que ce n’est pas toujours le cas et je vous en fournirai les 

preuves. 

Il faut apprendre ce qu’est l’Homme, comment il est constitué, ce qu’est la pensée, etc. 

Socrate nous disait : Connais-toi toi-même et tu connaitras l’Univers et les Dieux. Alors, 

il nous appartient de nous connaitre, mais comment? Nous en reparlerons dans les 

semaines qui suivent. 

Plusieurs de ces clés vous sont certainement familières, mais les mettez-vous en pratique?  

 

Bonne lecture! 

http://www.conscienceplus.com/
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15 CLÉS ASCENSEURS POUR VOTRE ÉVOLUTION 

1. IL N’Y A PAS DE BONNES OU MAUVAISES EXPÉRIENCES 

Il faut donc être humble et résilient vis-à-vis les expériences que nous 

vivons. Nous pouvons gagner à la loterie et sur le coup nous avons 

l’impression de vivre une belle grande expérience. Cependant, pour 

certains, il y aura de petites épreuves avec cela, des petits tracas, des 

stress vis-à-vis des proches, mais aussi cela peut devenir un véritable 

cauchemar.  

 

Pour illustrer ce que je veux dire, voyez la finale d’un feuilleton 

québécois sur une famille d’assistés sociaux qui vit une histoire réelle et 

pathétique. Ils gagnent au loto et ce qui arrivera par la suite donne une 

bonne idée du chemin que notre âme peut subir pour notre évolution. 

https://www.youtube.com/watch?v=lIDzjZlCAeo (cliquez) 

 

Pour l’évolution vers la Conscience Intégrale et pour l’élévation de 

l’âme, il n’y a pas de bien ou de mal. Bien sûr que le mal existe, 

cependant, les expériences que l’on subit sont pour notre éveil de 

conscience. Seule notre réaction nous fait souffrir selon l’ajustement que 

nous devons faire dans notre conscience et les épreuves que nous avons 

eues.  

 

Parfois, nous devons subir une gradation dans les épreuves pour 

comprendre que nous devons nous ajuster face à une situation et cela peut 

nous mener à de grandes pertes sur le plan physique ou dans le domaine 

amoureux, économique, familial ou dans le prestige social, menant 

parfois un héros à un zéro.  

 

Possible aussi que la société ait besoin d’exemples pour changer de 

manière de fonctionner. Cela devient un scandale qui permet à la société 

de faire une remise en question et possiblement de changer ses habitudes 

de penser ou de réagir. 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.conscienceplus.com/
https://www.youtube.com/watch?v=lIDzjZlCAeo%20
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2. CHOISISSEZ VOS AMIS, CEUX AVEC QUI VOUS VOUS 

SENTEZ BIEN, QUI VOUS PERMETTENT D’ÉVOLUER ET QUI 

SONT DANS LE RESPECT. 

 
Je mentionne la chose suivante : qui s’assemble se ressemble. Bon je sais, 

c’est boiteux quelque peu, mais il reste que si vous désirez voler comme 

un aigle, ne soyez pas constamment avec les poules, car vous allez 

demeurer au niveau des pâquerettes. 

Vous pensez peut-être que je suis dur, mais cela a tout de même un peu 

de sens, vous ne trouvez pas ?  

 

Vous pouvez avoir des lectures qui vous élèvent, des conférenciers qui 

vous intéressent, des ateliers qui vous galvanisent, mais aussi des amis 

avec qui vous pouvez partager, évaluer des concepts, apprendre par des 

techniques qu’ils ont acquises. L’amélioration personnelle permet 

d’acquérir les outils que parfois nous n’avons pas eu la chance d’avoir 

par nos parents ou par la société. Cependant, il vous faudra du 

discernement, car il y a bien des gens qui viendront avec toutes sortes de 

techniques et d’écoles de pensées. Ces écoles sont parfois bonnes, mais 

possiblement que cela ne convient pas pour votre développement 

personnel. Et comme il y a plusieurs écoles et des coûts parfois excessifs, 

cela ne conviendra pas à tous. 

 

Quand vous êtes éprouvé, fatigué, vous avez besoin de faire le plein 

d’énergie, à tous les niveaux. Il est bon de s’entourer d’amis qui vous 

écoutent, vous encouragent et vous soutiennent. Les meilleures relations 

sont celles où on se sait aimé, libre d’être soi-même, authentique et 

honnête. Une amitié où vous pouvez être vrai est une source de réconfort. 

 

 

Alors, choisissez des amis qui ont la particularité d’avoir les mêmes 

intérêts que vous. Ce peut être aussi un conjoint ou une conjointe qui 

désire atteindre les mêmes objectifs que vous. Cela ne veut pas dire que 

http://www.conscienceplus.com/
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vous deviez quitter vos amis du jour au lendemain. Je dis cela, car parfois 

les gens sont excessifs et ce n’est pas mieux. 

 

Vous pourrez tout simplement compter sur des personnes qui vous 

soutiennent dans les moments où vous en avez besoin. 

Les gens intelligents savent que les vrais amis sont plus précieux que 

n’importe quel bien matériel. 

Si vous êtes seul sans ami, cassez le moule, bougez, sortez, allez dans les 

rencontres ou dans les lieux où se trouvent les gens qui seraient dans la 

même démarche ou philosophie que vous aspirez connaitre. 

 

3. ADOPTEZ UNE ATTITUDE POSITIVE ET OUVERTE DANS LA VIE 

 

C’est l’attitude qui vous permet le plus de résilience dans la vie face à 

certaines situations difficiles. Comme je mentionnais plus haut, cela aide 

aussi à bien s’entourer d’amis qui peuvent vous soutenir.  

Lorsque nous faisons ces démarches vers une Conscience Intégrale, les 

épreuves sont à la mesure de ce que nous pouvons prendre. C’est dans 

ces moments que le partage est important. Cependant, il faut demeurer 

factuel et ne pas vous plaindre continuellement toutes les fois que vous 

rencontrez un(e) ami(e) ou le groupe d’amis. Ceux-ci vont à un certain 

moment vous fuir. 

 

http://www.conscienceplus.com/
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Tout le monde a un jour ou l’autre des problèmes dans la vie, mais il ne 

faut pas passer notre temps à s’émouvoir ou à blâmer la société et la 

planète entière, car cela n’en finirait plus, n’arrangerait rien pour vous et 

n’est pas constructif. Il faut se dire que ces évènements vous permettent 

de grandir dans la conscience et qu’il y a quelque chose à tirer de positif 

à tout cela. 

 

 
 

La vie est comme cela et ce n’est pas près de s’arrêter. Il y aura toujours 

quelque chose qui nous tombera dessus. Tout le monde a ses problèmes, 

cependant, plus vous serez conscient et moins vous souffrirez. 

 

Alors oui, vous pouvez vous confier à un ami, mais si vous désirez faire 

partie d’un groupe pour votre évolution, surtout, surtout, échanger 

positivement avec eux.  

 

Ce n’est pas que pour les amis que je vous dis cela, mais aussi pour que 

vous puissiez garder votre énergie pour demeurer optimiste et positive.  

 

Faites fi de toutes influences ou opinions négatives. Certaines personnes, 

connaissances ou amis, peuvent avoir des opinions négatives sur ce que 

vous entreprenez et ce n’est parfois pas facile de soutenir une démarche 

avec des opinions négatives constantes. 

Tout ce qui sera différent dans vos réactions, vos idées, votre façon de 

http://www.conscienceplus.com/
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vivre peut choquer ceux qui vous connaissaient avant. Il ne faut pas que 

vous soyez dérangé par leurs opinions. Soyez ouvert et écoutez ce que 

l’on vous dit au cas que vous fassiez une erreur. 

  

Parfois, vous pouvez rencontrer du mépris injustifié, expliquez seulement 

la démarche que vous faites. Puis, ne leur dites plus rien de ce que vous 

faites. Dites-leur que vous les aimez toujours, que cette démarche est 

peut-être différente de ce que vous faisiez avant, mais que vous avez 

l’intention de vous améliorer par une technique de croissance 

personnelle. Il est intéressant d’avoir une ouverture d’esprit, mais si vous 

faites partie d’une secte ou d’un groupement, cela peut vous assujettir à 

une emprise énorme, et vous pourriez être capturé par le conformisme ou 

le dogmatisme et vous ralentir dans votre ascension vers la Conscience 

Intégrale. 

 

4. ÉVITEZ LE PIRATAGE DE VOS PENSÉES  

Le piratage de vos pensées provient de plusieurs sources et parfois il 

provient de votre entourage immédiat comme les parents, amis, conjoint 

ou conjointe. Heureusement, lorsque vous avez autour de vous 

des personnes qui sont toujours là pour vous, vous n’avez même pas à 

vous inquiéter des personnes toxiques. De la même manière qu’il faut 

éviter la corruption dans la vie avec les tentations malsaines, la même 

chose doit être faite avec la pensée venant d’ailleurs. Ne vous y trompez 

pas: les mauvaises compagnies corrompent les bonnes mœurs.  

 

http://www.conscienceplus.com/
http://nospensees.com/naccordez-de-limportance-quaux-personnes-apportent-quelque-chose-a-vie/
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Ne soyez pas impressionné par toutes les propositions ou par les idées 

séduisantes qu’elles soient religieuses, scientifiques, politiques, 

journalistiques, livresques, etc.  

 

Croyez-vous toujours ce que vous lisez dans les journaux? Est-ce que 

l’on vous dit tout ce que vous devez savoir? Qui paie pour le financement 

des médias? À qui les médias sont-ils fidèles?  

 

Ne vous laissez pas pirater par les informations que vous recevez en 

appliquant des réflexes que l’on vous suggère par la manière que 

l’information vous est transmise. Les commerciaux sont très pernicieux. 

La même chose peut survenir par les lectures, les films, etc.  

 

Débarrassez-vous des personnes toxiques qui vous sabotent.  

 
Le DSM-IV (Manuel diagnostic et statistique des troubles mentaux) cite 

comme une « caractéristique essentielle » du narcissique un « manque 

d’empathie » qui commence à la petite enfance et est présent dans 

différents contextes. Si le manque d’empathie n’est pas une 

caractéristique d’un individu antisocial, alors qu’est-ce que c’est ? – 

Stanton E. Samenow, titulaire d’un doctorat. 
 

Il y a des personnes qui manifestent un comportement narcissique plus 

que d’autres. On reconnaît ces personnes dans leurs relations avec les 

autres. Ces relations se caractérisent par la manipulation, la tromperie, 

l’égoïsme, le manque d’empathie et l’exploitation délibérée. C’est 

manifestement néfaste pour la personne bien intentionnée qui fait 

confiance à celui ou celle qui est incapable de voir un tel investissement 

de temps et d’énergie passionnelle. 

 

Pour les personnes honnêtes, c’est une bonne chose de pouvoir 

reconnaître les caractéristiques des personnes narcissiques. Personne ne 

veut être exploité et trompé, surtout par une personne dont les actions 

http://www.conscienceplus.com/
https://psychiatrieweb.files.wordpress.com/2011/12/manuel-diagnostique-troubles-mentaux.pdf
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sont téléguidées par des préjugés préétablis et dont le comportement est 

destiné à provoquer la même chose que l’exploitation. 

 

Cela nous appartient d’être bien intentionnés, aimants et courtois, et non 

douteux et hésitants. Alors nous avons aussi le droit de nous protéger de 

ceux qui veulent nous nuire, par un comportement parfois condescendant, 

des actions ou une exploitation indue causant des dommages, qu’ils 

soient intentionnels ou non.  

 

Les personnes toxiques sont aussi celles qui ne savent pas garder un 

secret et peuvent parfois nous faire beaucoup de torts.  

Ces personnes sont toxiques, car elles n’ont aucune difficulté à raconter 

aux autres les confidences que nous leur avons confiées. De plus, elles 

vous critiqueront et parleront en mal de vous dans votre dos. Il est parfois 

difficile d’identifier ces personnes, car elles sont généralement confiantes 

et aimables. Cependant, voici quelques signaux qui vous aideront à les 

reconnaître : 

– Elles parlent en mal des autres. 

– Elles font toujours des commentaires à propos des secrets que vous leur 

confiez. 

– Elles vous poussent à leur confier des choses et peuvent les rapporter à 

d’autres, qui vous causent des problèmes à la suite de la livraison de 

votre intimité, alors que vous étiez confiant que cela demeure entre vous. 

– Lorsque vous faites un commentaire sur quelqu’un, elle va voir cette 

personne et elle lui rapporte vos propos. 

Donc, évitez ces manipulateurs qui peuvent aller jusqu’à ruiner une 

vie. Les gens qui manipulent ne cherchent qu’à vous faire du mal. 

 

http://www.conscienceplus.com/
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5. ÉVITEZ LA PEUR 

La peur que vous gardez en tête est de différentes natures. Par exemple, 

lorsque vous êtes au travail et que vous percevez des indices que vous 

n’êtes pas apprécié, vous commencez à avoir peur de perdre votre 

emploi, vous perdez de l’assurance, vous devenez nerveux, vous avez 

tendance à vous isoler, vous craignez les rencontres patron et employé, 

vous avez l’impression que vous êtes sous la loupe, vous faites des 

erreurs par nervosité, etc. Que s’est-il passé? 

 
 

Voici un exemple : 

Puisque votre attention était sur la peur de perdre votre emploi, celle-ci 

devient tellement présente qu’elle provoque une empreinte dans votre 

esprit de perdre votre emploi, s’ensuit une émotion qui enclenche un 

comportement qui attire l’attention autour de vous et donne l’impression 

que vous devenez incompétent jusqu’à votre renvoi.  Allez voir le film Le 

Secret ou lisez le livre, tout y est expliqué dès le début.  

 

L’humain est manipulé par la peur. Pour faire 

bouger l’humain, les stratèges utilisent la peur : 

la peur de l’autre, la peur de l’étranger, la peur 

d’être envahi, la peur de perdre, la peur de la 

souffrance et la plus grande est celle de mourir.  

 

Sigmund Freud, en évoquant la mémoire « phylogénétique », allègue 

que la peur serait la survivance de notre instinct animal face au danger. 

Pour la plupart des psychiatres, les origines de la peur seraient liées au 

processus d’attachement et de séparation, donc aux premiers liens, 

principalement avec la mère. 

 

Nous devons faire en sorte de découvrir nos sources d’insécurité. Le 

http://www.conscienceplus.com/
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manque de sécurité intérieure provoque dans la vie une plus grande 

vulnérabilité nous rendant anxieux dans certaines situations. Alors, tout 

ce qui est nouveau et inconnu se transforme en stress et en peur. Dans ces 

occasions, nous sommes à la recherche d’un appui dans notre entourage, 

nos proches, une quête d’appuis, de reconnaissance et d’amour pour faire 

contrepoids à cette sécurité défaillante, avec toujours cette peur qui 

enferme l’autre dans une relation aliénante. 

 
 

6. SURVEILLER SES PENSÉES NÉGATIVES ET LES CHASSER 

Cela semble naturel, mais il y a parfois ou souvent des pensées négatives 

face à certaines situations ou personnes. Nous devons les chasser de notre 

quotidien puisqu’elles nous handicapent et nuisent à nos relations. 

 

Cela signifie que ce que nous nous disons, régulièrement et fréquemment, 

pendant des jours, des semaines, des mois, et parfois même des années, 

tout cela a un effet sur la façon dont nous nous voyons. Cela peut 

grandement contribuer à améliorer notre estime et notre confiance. Mais 

cela peut aussi grandement contribuer à les diminuer. 
 

 
 

Les pensées négatives se reflètent sur nos attitudes par notre non verbal, 

nos actions, nos paroles et ainsi provoqueront des résultats non désirés. 

 

Les pensées négatives sont parfois dirigées contre certaines situations ou 

contre d’autres, mais aussi contre nous, notre productivité ou notre 

capacité de réaliser nos objectifs. Lorsqu’entretenues, ces pensées ont un 

effet négatif sur notre estime de soi, notre confiance et notre bien-être. 

http://www.conscienceplus.com/
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Les maîtriser et les remplacer par d’autres, positives et bienveillantes, est 

essentiel pour retrouver la confiance en soi. 

 

Des pensées négatives amènent à avoir des émotions et des sentiments 

négatifs, cela mine le moral, casse la motivation et l'envie d’agir. Le 

problème est moins la pensée négative en elle-même que sa persistance. 

Encore plus grave lorsque vous avez des pensées négatives automatiques, 

car vous n'y prenez même plus garde et n'en avez même plus conscience. 

 

Une pensée négative et répétitive a beaucoup de pouvoir sur vous. 

L’autohypnose existe vraiment et ces pensées répétées, plusieurs fois par 

jour, ont un effet réel sur vous de la même manière que l’autohypnose. 

Heureusement, il est possible de renverser la situation par une pensée 

positive inverse et répétitive qui devient tout aussi puissante! 

 

Vous voulez changer les pensées et images négatives qui tournent en 

boucle dans vos têtes ? Les supprimer tout simplement n'est pas facile. 

Cependant, les remplacer par 

autre chose est plus efficace. Ne 

regardez plus la difficulté, mais 

plutôt l'opportunité, ne regardez 

plus vos lacunes, mais plutôt vos 

forces.  

 

Cela fonctionne réellement, notre 

égo est formé de cette manière. 

C’est excellent pour toutes 

situations que vous désirez 

redresser et est valable dans plusieurs domaines de la vie. Vous pouvez 

atteindre vos objectifs de cette façon.  

 

Il s'agit de voir le monde de façon positive et de ne plus se concentrer 

seulement sur le négatif et de faire pareil avec vous-même. Concentrez 

vos regards sur vos points forts et vos atouts, sur vos réussites et vos 

forces. Remplacez les dialogues négatifs par des dialogues positifs ou 

simplement plus mesurés pour commencer. Ne vous critiquez plus aussi 

durement pour vos ratées. 

http://www.conscienceplus.com/
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Soyez bon avec vous. Vous n'allez pas 

tout changer du jour au lendemain. 

Mais en agissant ainsi, comme 

démontré plus haut, vous augmenterez 

votre estime en vous-même, lentement 

mais sûrement. 

 

Voici un livre, qui peut aider tout le 

monde, écrit par Dr. Wayne W. Dyer. 

 

 

 

 

 

7. VOYEZ LE BON CÔTÉ DES CHOSES MÊME LORSQUE CELA 

NE VA PAS. 
 

 
Imaginons une soirée, dans un bar quelconque. 

Deux personnes sont à cette soirée, dans le même groupe d’amis. Durant 

la soirée, le ton monte dans le fond du bar et des hommes en état 

d’ébriété, tentent de se battre avant d’être sortis par un vigile. 

 

Jean, 22 ans, pessimiste de nature, arrive dans le bar en se plaignant parce 

que le métro était bondé. Il salue ses amis en leur disant que la musique 

du bar est nulle. Il s’assoit au milieu de ses amis, commande un verre et 

continue de se plaindre du serveur qui n’arrive pas vite. Il a vu la 

tentative de bagarre, alors il dit à tout le monde que ce quartier et ce bar 

http://www.conscienceplus.com/
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ne sont pas un endroit sûr. Il n’a pas bougé de la soirée, il est resté assis 

et n’a parlé qu’à ses voisins immédiats qu’il connait déjà. 

 

Tandis que Vincent, 23 ans, optimiste de nature, arrive dans le bar et 

rapidement fait la bise à ses amis en souriant. Il plaisante, discute un peu 

avec eux, en passant de l’un à l’autre. De plus, il fait connaissance avec 

un autre groupe en les abordant par des blagues sur la tentative de bagarre 

qui a éclaté précédemment dans le bar. Parmi eux se trouve une jeune 

femme qui lui plait, il prend son numéro de téléphone, puis il retourne 

voir ses amis, et passe la fin de soirée avec eux en appréciant une ou deux 

chansons qu’il adore. 

 

C’est toujours notre point de vue de la réalité qui importe. La situation est 

pourtant la même dans les 2 cas. 

 

Jean aura passé une soirée médiocre. Pour lui, le bar est nul, la musique 

ringarde, le serveur lent, l’ambiance qu’il craignait avec des gens qui se 

battaient. Sa vision des choses sera que la soirée était ratée. 

 

Tandis que pour Vincent, la soirée aura été différente, il aura passé une 

bonne soirée. Pour lui, le bar sera sympa, les gens (étaient x) agréables. Il 

a même reconnu des chansons qu’il aimait a fait connaissance avec de 

nouvelles personnes, et il a même rencontré une fille qui lui plaisait. Il 

n’aura pas vu que le service était lent, car à ce moment-là, il s’amusait en 

parlant avec ses amis. Pour lui, sa réalité est que la soirée était très 

réussie. 

 

Rester positif permet de passer un bien meilleur moment. Pourtant, Jean 

et Vincent étaient à la même soirée, ils ont entendu et vécu les mêmes 

évènements, mais ils les ont interprétés de manière totalement différente. 

 

Il y a une même réalité, mais une interprétation différente selon votre 

vision des choses. Vous reconnaissez que les évènements ne vous 

conviennent pas, cependant, vous n’êtes pas obligé de voir toujours le 

côté négatif des choses. Vous savez prendre le meilleur, et si les gens ou 

l’endroit ne vous conviennent pas et ne correspondent pas à ce que vous 

cherchez, vous pouvez changer de personnes ou d’endroit sans être 

perturbé par ce que vous vivez. 
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8. EXPLOREZ LA VIE, VOS BESOINS, VOS DÉSIRS, VOS 

PASSIONS CRÉATIVES. 

 

Profite du meilleur de la vie. Explore, voyage, lis, fais des rencontres. 

Connais tes goûts, découvre tes passions, cherche les gens avec qui tu es 

heureux ou heureuse, ose te sortir de tes habitudes et de ton confort. 

Retrouve l’enfant en toi, connais tes ambitions, réalise tes rêves, explore 

tes sens intérieurs, ta créativité. 

 

Parfois dans la vie il faut faire un 

choix, mais bien souvent la vie ne 

nous laisse pas le choix (auteur 

inconnu) 

 

Oui, la vie nous apporte aussi des 

épreuves, mais elle nous donne 

aussi l’opportunité de découvrir 

d’autres aspects de la vie, d’autres 

avenues qui ne se seraient pas 

présentées autrement. Notre moi 

supérieur, notre double, connait les 

besoins de notre âme. Mais nous 

aussi, comme égo, avons des 

besoins et il faut faire les actions, 

les mouvements pour les satisfaire.  

 

Une qualité parmi plus de la 

centaine des qualités possible (voir 

références) est d’être introspectif, 

c’est-à-dire de faire une analyse de 

comment vous vous sentez avec les 

expériences que vous vivez, les 

actions que vous avez posées, les 

effets que cela a provoqués chez les 

autres, les changements que vous apporteriez à ce que vous vivez, etc. 

 

Quelles sont vos qualités intérieures ? Quels sont vos dons? Vos habiletés 

et aussi les faiblesses que vous devez redresser ? Connais-toi, vois aussi 

comment tu as pu acquérir ces qualités.  
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9. LE MENTAL EST MENTEUR 

 

Nous avons, dans certaines occasions, tendance à mettre nos émotions en 

avant, et le mental tourne les idées dans tous les sens, nous fait manquer 

de sommeil, gâche notre ou nos journées. En fait, le mental est très 

sensible aux émotions. Plusieurs déclencheurs à cela, soit : une nouvelle 

flamme amoureuse qui te fait beaucoup vibrer comme une séparation, la 

mortalité d’un être cher, un nouvel emploi, une inquiétude pour la santé 

de soi ou de quelqu’un que tu aimes, ou encore un examen important.  

 
C’est le mental inférieur qui comprend toutes pensées reliées aux 

sentiments de peur et d’angoisse de toutes sortes, soit : de perdre 

financièrement, amoureusement, ou à des choses auxquelles vous êtes 

attachés dans différents domaines, ou l’appréhension d’évènements 

importants, une grande joie, des évènements passés ou à venir, ou pires, à 

des différends avec des gens que vous aimez ou pas, provoquant de la 

colère en vous. 

 

Le mental inférieur est comme le petit 

hamster qui court dans votre tête. Plus on 

lui accorde de l’importance, plus vite il 

pédale! Le mental-menteur carbure à une 

pensée de peur que nous avons, et 

rapidement, il se met à pédaler et à créer 

des scénarios gigantesques, grotesques 

même.  

 

Comme votre mental est sensible aux émotions, surveillez ces émotions. 

Ayez de saines ambitions, dans le cas contraire, vous n’aurez que des 

soucis. N’oubliez pas que l’ambition perd son homme (les femmes aussi). 

Soyez détaché de la matérialité au-delà du nécessaire et du confort. 
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Le mental est menteur et nous finissons par croire que notre peur est la 

réalité, que l’histoire montée de toute pièce par notre mental est vraie. 

Nous nous faisons vivre des émotions inutiles et destructrices. Nous 

alimentons notre colère, notre insécurité avec des pensées contribuant à 

nous donner faussement raison. On finit tellement par croire ce qui 

n’existe pas, qu’on risque même d’attirer ce que nous craignons le plus à 

force d’y penser. 

 

Ne dramatisez pas, relaxez, méditez, arrêtez votre mental. Prenez une 

distance de ces évènements, soyez observateur de vous-même et analysez 

ce qui se passe en vous. Ne vous laissez pas ronger par le mental, 

n’entretenez pas de colères qui sont vos pires ennemies.  

 

Pour renverser la situation, il faut changer la nourriture que nous donnons 

à notre hamster : quand il se nourrit de peur, il stresse et pédale sans 

cesse. Quand nous le nourrissons d’amour, il se calme et devient zen. 

 

 

 
 

" Le mental est un bon menteur qui nous fait croire qu'on est lui, 

mais en fait, pas du tout ! S'il s'en va, nous on reste ! " 

 
Christophe Allain in " Vacuité - Contemplation et Jouissance de la matière " 
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10.  COMMUNIQUEZ RÉGULIÈREMENT AVEC VOTRE DOUBLE 

 

Au risque de vous voir classer dans la catégorie des schizophrènes, il est 

bon de communiquer avec son soi supérieur, son ange, son guide, son 

ajusteur de pensée que moi je nomme aussi mon double. Je ne parle pas 

de la maladie, car vous êtes en réalité en communication avec vous-

même, ou votre Soi supérieur. 

 

Le fait est que votre pensée avec votre double est télépathique et c’est par 

les idées que le double communique avec vous. Le problème est d’avoir 

la sensibilité afin de détecter votre astral, de votre communication 

directe. Avec le temps, vous posez les bonnes questions et vous avez des 

réponses que vous n’attendiez pas comme vous avez avec l’astral. 

 

La raison pour laquelle vous avez cette difficulté est que votre double 

doit composer avec votre mental et vos émotions, ce qui rend la 

communication difficile. En effet, il faut mettre l'astral de côté et pour 

qu’il devienne de plus en plus silencieux, le plus mince possible, pour 

que l’information du double soit le moins coloré possible par vos 

connaissances intellectuelles, vos concepts, etc. 

 

Après, le travail de communication se développe, c’est le plus gros du 

travail pour en venir à la Conscience Intégrale (mon concept développé 

dans ConsciencePlus) 

 

Alors, comment travaille le double avec vous? Votre communication est 

constante, seulement, lorsque les idées passent, vous mettez certaines de 

ces idées de côté, car elles ne conviennent pas à vos désirs. Le double 

doit donc vous mettre dans certaines situations afin de vous amener dans 

les situations qui seront bonnes pour le développement de votre âme. 

 

Le concept du double ou de l’ajusteur de pensée, je l’ai entendu pour la 
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première fois par Bernard de Montréal, conférencier bien connu sur les 

sujets en rapport avec le Supramental. Il amena le sujet du double avec 

lequel nous sommes en constante conversation, double et égo, et que le 

double doit passer le plus directement possible à l’égo tout en sachant 

que l’information ne passe pas directement et qu’il doit composer avec 

l’astral et le mental inférieur. 
 

Possible que le concept du double ait été emprunté du célèbre écrivain 

Russe Fiodor Dostoievski.  

 

  
Ici une image du film issue du concept selon le roman de Dostoievski. 

 

Peu importe l’origine du concept, Bernard de Montréal nous a bien 

expliqué le fonctionnement de notre égo et de notre esprit lors de 

séminaires et de conférences. Ce n’est pas le double psychanalytique 

qu’il nous a présenté, mais un double venant de l’esprit, d’une 

intelligence supérieure qu’il appelait Supramental.  

 

Il nous demandait avec persistance d’entrer en contact avec notre ajusteur 

de pensée ou double afin de développer cette communication directe 

esprit/égo. 
 

11. DÉVELOPPEZ VOTRE DISCERNEMENT 

 

Cette communication avec votre double vous permettra en même temps 

de développer votre discernement. Vous serez amené à vouloir préciser le 

message de votre double. Vous devrez identifier la provenance des idées 
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qui vous viendront en tête. Quel évènement m’amène cette idée que je 

reçois? Est-ce que c’est de mon esprit ou mon astral ou encore mon 

mental inférieur? Quel est le déclencheur de cette idée? Vient-elle de 

l’extérieur ou de l’intérieur? Vient-elle de mes convictions sociales ou de 

ma personne libre?   

 

Prenez un moment libre dans votre journée pour vous questionner et faire 

les ajustements de votre vie. Déterminez si ce qui vient comme réponse 

est selon vos désirs ou si cela vient de votre double (esprit).  

 

Par exemple, Jeanne voit arriver au bureau un bel homme qui sera 

consultant pendant 2 semaines. Toutes les filles sont tombées sous le 

charme de l’homme.  

 

 
 

Cela fait un an que Jeanne nourrit un projet pour partir son propre bureau 

de consultants. Elle voit en lui un candidat pour partir le projet. Mais, elle 

est tombée sous le charme de cet homme comme toutes les filles.  

 

Aussi, elle développe depuis un moment déjà un contact avec le double. 

Elle se questionne afin de savoir si elle est attirée sexuellement par cet 

homme, ou si elle voit en lui la personne qu’il faudra pour partir son 

business.  
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Elle ressent une grande vibration envers l’homme en question. Son 

double lui donne l’idée de le questionner pour ses compétences, 

formation, etc. Mais, elle se sent vraiment attirée. Alors, elle se 

demande : est-ce de mon égo ou de mon double que provient cette 

vibration? 

 

Vous voyez un peu ce que je veux dire par se questionner? La notion de 

discernement sera là. Vous serez sans doute dans le même cas dans 

certaines occasions. Vous ne saurez pas facilement d’où proviennent vos 

idées. Ce sera avec votre développement du discernement, et lorsque 

vous aurez développé le ressenti vibratoire, que vous saurez.  
 

12.  APPRENEZ À PARDONNER, AUSSI ET SURTOUT, À VOUS-MÊME 
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Nous avons tous parfois mal agi ou fait des actions qui ont blessé ou qui 

ont produit une chaine d’évènements qui se sont soldés par des soucis 

que d’autres ont eus par votre agissement.  

 

Ce sont parfois des paroles qui se sont transformées en crises, et difficile 

de retourner en arrière ou même impossible. Il faut savoir pardonner et se 

pardonner pour nos erreurs. 

 

 
Ce peut aussi être des situations qui vous ont blessé et que vous devez 

pardonner. Ce n’est pas facile de pardonner aux autres, mais il faut le 

faire pour vous, pour vous permettre de tourner la page et de vivre votre 

vie avec pleine capacité et tous vos moyens. C’est parfois des erreurs des 

parents, des mots, des situations blessantes, des paroles limitantes à 

répétitions, des punitions non justifiées et tout cela vous limite dans la 

vie. 

 

Vous ressentez un immense bénéfice quand vous choisissez de 

pardonner. Aussi vous, votre vie et tout votre entourage le ressentez. Que 

vous ayez besoin de pardonner aux autres ou à vous-même, cela vous 

libère du passé et vous donne les moyens de révéler votre véritable 

potentiel. Le pardon vous permet de vous libérer des croyances et 

attitudes limitantes. Il libère vos énergies mentales et émotionnelles et 

vous pouvez alors les employer à créer une vie meilleure. 
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Les blessures vous privent d’une part de vous, de vos ambitions, de votre 

capacité d’agir par crainte de ne pas y arriver. Votre vie intérieure est 

piégée dans le ressentiment, la colère, la douleur ou toute autre sorte de 

souffrance. Cette souffrance, cette douleur, vous limite et vous prive de 

votre plein potentiel. 

 

Il est plus facile à vivre avec une personne qui pardonne, qu’une 

personne qui ne pardonne pas. Vous augmentez la qualité de vos relations 

et votre vie sera meilleure. Tous les aspects de votre vie changeront pour 

le mieux quand vous apprendrez à pardonner. Tout ira mieux dans votre 

famille, les amis, le travail et vous serez mieux entouré. 

 

Je vous recommande de lire le livre suivant au format PDF  

(voir références à la fin) : 

 

 

Le livre est traduit en français. 

 

Les Quatre Étapes vers le Pardon 

Un puissant moyen pour la liberté, le 

bonheur et le succès. 
 
William Fergus Martin 
 
ISBN: 978-1-942574-05-7 
 

 

 

 

 

 

 

Il y a aussi un autre moyen, une autre méthode pour arriver au mieux aux 

résultats recherchés pour votre santé et votre succès dans la vie. 
 

Connaissez-vous la méthode Ho’oponopono? 

 

Possible que vous n’en ayez jamais entendu parler, mais cette méthode 

est révolutionnaire et connait une popularité grandissante. Elle est 

enseignée un peu partout et elle se résume à faire le pardon à l’intérieur 

de soi en prononçant quelques mots. 
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Désolé, signifie que l’on reconnaît le conflit. 
 
Pardon, donne la possibilité de se 
pardonner à soi-même et à l’univers d’avoir 
créé cette situation. 
 
Merci, à votre âme, à Dieu, à l’Univers 
d’avoir réveillé cette mémoire qui était en 
vous afin de la nettoyer. 
 
Je t’aime, c’est le nettoyage de la mémoire 
limitante en envoyant une énergie d’Amour 
à vous et à l’Univers. On pourrait dire aussi 
« Je m’aime » 
 
 

Soyez sans attente, lâchez prise, détendez-vous et prenez de la distance 

sur ce qui vient d’arriver afin de laisser les meilleures solutions vous 

apparaître.  

 

Il s’agit maintenant d’être à l’écoute de votre double, votre Moi profond. 

Vous aurez une proposition intérieure qui apportera une situation 

inattendue qui fera votre bonheur et vous libèrera. 
 

13.  VIVRE ET LAISSER VIVRE 

 

Pour le cheminement de l’âme, il n’y a pas qu’un seul chemin. Le vôtre 

est le meilleur pour vous. Celui que les autres empruntent est le meilleur 

pour eux. C’est ce qui est approprié selon leur personnalité, leurs 

épreuves, leur cheminement. 

 

Alors, vivez votre vie et laissez les autres vivre la leur. Ne les jugez pas. 

C’est aussi se libérer de l’opinion des autres, de ne plus donner autant 

d’importance à leurs jugements qui peuvent nous paralyser. 

 

Laissez votre ajusteur de pensée, votre double prendre la place qui lui 

revient sans interférence extérieure.  
 

L'être est dominé par son égo, il met tous ses sens au service de sa 

personne. Ainsi, il se donne le droit de juger, il suit sa conscience, celle 

d'intervenir, selon qu'il croit être la victime, le bourreau ou le sauveur. 

Qui y a-t-il à sauver? Il n'y a rien à sauver, juste vous-même, voilà 
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pourquoi il est important de vivre sa vie et laisser les autres vivre leur 

vie. Car celui qui croit avoir une mission envers son prochain se trompe, 

car la seule mission qu'il a, c'est de se sauver lui-même. 

 

Lorsque vous vous immiscez dans la vie des autres, vous désirez imposer 

vos valeurs, votre vision des choses, la satisfaction personnelle d’avoir 

fait le bien. Est-ce vraiment le cas? Il n'y a qu'une seule façon de vivre sa 

vie sans pour cela s'immiscer dans la vie d'autrui, c'est dans le non-

jugement, c'est dans l'acceptation, c'est dans l'accueil, en respectant toutes 

formes de vie comme sa propre vie, dans l'amour inconditionnel et 

absolu. 

 

Vivre et laisser vivre, c'est accepter et accueillir la manifestation et 

concrétisation de la source divine de l'Être par le double, de ne faire qu'un 

dans l'amour absolu, vivre l'Unité en Unicité avec tout ce qui est.  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cela peut aller beaucoup plus loin, mais je vais vous laisser méditer là-

dessus, car cela heurte l’opinion de bien des gens. Seulement, je vous dis 

que vous pouvez exiger la même chose pour vous-même et vous 

permettre de vivre selon votre conscience sans vous faire imposer les 

valeurs d’autrui. 

 
 

http://www.conscienceplus.com/


15 CLÉS ASCENSEURS POUR VOTRE ÉVOLUTION 

www.conscienceplus.com    Vers une Conscience Souveraine et Intégrale         PAGE   26                               
 

14.  AYEZ LE COURAGE DE PASSER À L’ACTION POUR LE CHANGEMENT 

 

Cassez vos habitudes afin de préparer la capacité d’adaptation au 

changement. Il n’y a rien de pire que le confort.  

 
 

On est bien dans sa maison, notre fauteuil favori, mais vous ne faites pas 

de contact avec les gens et vous ne vous habituez pas aux changements.  

 

Il faut sortir, essayer d’autres activités, étudier, suivre des cours, vous 

améliorer personnellement et avoir des outils pour agir autrement dans la 

vie et développer des compétences. 

 

La seule contrainte est d’avoir un temps de recueillement afin d’être en 

contact avec vous-même et de sonder vos aspirations, vos objectifs de la 

journée et vous rendre disponible pour tout autre changement de plan. 

Ayez de la flexibilité, cela peut vous permettre d’avoir d’agréables 

opportunités. 

 

Avoir le courage de changer est aussi de favoriser le changement de 

culture. Soyez audacieux, votre avenir vous appartient. Souvent la plupart 

de nous voyons l’échec comme une opportunité d’isolement, 

d’apitoiement. Renversez cette vision et prenez cette opportunité pour 

vous relancer dans une nouvelle avenue.   

 

Vous vous dites, je n’ai jamais rien fait d’autre, c’est tout ce que je sais 

faire, je n’ai pas le goût de rien, je veux juste revenir à la maison et ne 

rien faire. Dites-vous que je connais des gens qui sont aveugles et vont 

chanter dans le métro dans les places publiques. Il y a des infirmes qui 

sortent de chez eux pour faire un boulot, il y a des gens sans études 

particulières dans des centres téléphoniques pour solliciter pour le 

compte de compagnies, il y en a d’autres qui font de la photo, qui 

produisent des sites internet, font de l’art, qui sont dans des chorales. 
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Vous êtes à la retraite, parfait pour vous trouver un travail à temps partiel 

et qui vous sort de votre zone de confort. Faites du bénévolat, aider les 

plus jeunes, mettez-vous en forme, allez à la montagne, faites un sport 

que vous aimez, méditez ou apprenez la méditation. 

 

Vous dites ne pas avoir les moyens. Pourquoi ne pas en profiter pour aller 

dans des endroits d’activités gratuites offertes par les villes? Vous êtes à 

la campagne et vous pouvez inventer un moyen pour résoudre un 

problème récurrent et apporter cette solution à tous les gens qui vivent 

cette situation. Cela vous permettrait probablement de faire un peu ou 

beaucoup d’argent en compensation de ce que vous avez résolu comme 

problème. 

 

J’ai rencontré personnellement 

Daniel Blouin qui s’est occupé du 

monde artistique et qui a eu une 

maison de production puis est 

devenu, pour un temps, chauffeur 

d’autobus. Il ne désirait pas 

demeurer dans ce domaine malgré 

sa popularité et le confort, et se 

permettait de toujours entreprendre 

un défi différent hors de sa zone de 

confort. Il s’est occupé du hockey 

professionnel en organisant le 

 
hockey extérieur à Québec, etc. Il a toujours de grands succès et il a écrit 

un livre qu’il a intitulé -Sorties de Zone. M. Blouin est maintenant un 
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conférencier en demande un peu partout. Il est très inspirant, car il suit sa 

vibration personnelle et cela lui réussit bien. Maintenant, il aide les autres 

à relever des défis qu’ils se croyaient incapables. 

 

Daniel Blouin, auteur, coach et conférencier, était loin de se douter, il y a 

3 ans que son premier livre Sorties de Zone deviendrait un best-seller 

dans toute la francophonie. Aujourd’hui publié aussi en anglais et bientôt 

traduit en russe et en espagnol, Daniel Blouin nous revient avec un 2e 

livre Entrées de Zone. Un livre qui a la même mission que le premier : 

aider les gens à effectuer des changements dans leur vie personnelle et 

professionnelle, en sortant de leur zone de confort. 

 

Vous n’êtes pas obligée de devenir publique, mais vous pouvez faire une 

grande différence dans votre vie et celle des autres. 
 

 

15.  SOYEZ PRÉSENT À LA VIE ET À VOUS-MÊME 

 

 
 

Souvent, vous vivez dans le passé ou encore dans le futur avec 

appréhensions faisant suite à des expériences du passé. Vivez dans le 

présent, là maintenant, et appréciez la vie et ce qu’elle vous apporte, les 

opportunités qui sont là à votre portée. Votre guide intérieur vous met sur 

votre route des gens, des situations et c’est à vous de voir si cela vous 

convient. Il y a des synchronicités, par exemple; la personne que vous 

n’avez pas vue depuis longtemps et à qui vous pensez et voilà que la 

personne est devant vous ou encore vous appelle quelques instants après. 
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Soyez attentif à vous-même et pourquoi les choses se passent ainsi.  

 

Dites-vous bien que vous avez tout à gagner à essayer de nouvelles 

situations, de nouveaux contacts, etc. Les nouveaux contacts sont parfois 

le tremplin vers un nouvel emploi ou de nouvelles opportunités. Vous 

n’avez rien à perdre de ce que vous avez gagné déjà. Aussi, soyez 

présent, ne vous laissez pas piéger par la vie, les tentations malsaines. 

Vous pouvez faire des changements sans prendre de risques inutiles, mais 

vous pouvez aussi en prendre en sachant ce que vous faites. 

 

Apprenez de la vie, questionnez-vous, faites appel à votre double, votre 

ajusteur de pensée, votre Moi supérieur, votre guide intérieur. 

Reconnaissez vos erreurs, observez ce qui se passe autour de vous. 

Lorsque vous acceptez une proposition, situation différente, c’est parce 

que vous acceptez et désirez explorer, apprendre et agir en faisant une 

différence pour vous. C’est votre évolution personnelle et tant mieux si 

cela apporte à la société, à vos proches, sans vous prendre au sérieux et 

sans gonfler votre égo d’orgueil.  

 

 

CONCLUSION 

 

Je vous ai livré ces clés selon mon apprentissage de la vie et sans prétention 

aucune de ma part. C’est à vous de prendre ce que vous sentez qui peut vous 

aider. Il n’y a rien de parfait et il n’y a pas de meilleur chemin. Il y a 

seulement des attitudes qui prédisposent à votre évolution. Vous pouvez 

aussi m’apporter votre expérience de vie, des habiletés que vous avez 

développées, juste en m’écrivant à l’adresse courriel que je vous laisse plus 

bas. 

Ces clés sont préparatoires, mais non essentielles et sont données à titre 

personnel pour aider, si je le peux, à accélérer votre évolution. Je vous 

partagerai quelques enseignements qui pourront vous donner un coup de 

pouce pour ceux qui seront dans le cheminement intérieur.  

 

Tous les renseignements seront disponibles sur le site de 

www.conscienceplus . Pour tous renseignements et références sur ces 

partages présents et/ou à venir, voir plus bas.  

http://www.conscienceplus.com/
http://www.conscienceplus/
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En nous établissant dans l’instant présent,  

nous pouvons voir toutes les beautés et les merveilles qui nous entourent. 
Nous pouvons être heureux simplement en étant conscients  

de ce qui est sous nos yeux. 
Tich Nhat Hanh 
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