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Exercice n°00 :
Ce livre est-il fait pour vous ?

Moins de 2 réponses : ce livre ne vous concerne pas.

2 à 5 réponses : la lecture de ce livre vous sera
probablement bénéfique. Méditation, techniques
de relaxation, de respiration et de visualisation vont
enrichir votre capital spirituel. 

6 à 10 réponses : ce livre est fait pour vous ! Ces 50
exercices vous aideront à être spirituellement
réceptif(ve) à votre environnement, aux autres, et
finalement à renouer avec vous-même sur le
chemin de la plénitude.

Vous vous interrogez
souvent sur le sens de la vie.

Certains épisodes du passé
ne seront jamais
complètement digérés.

Toujours sur la brèche,
vous aimeriez avoir du
temps pour vous.

Votre humeur est perméable
à celle des autres…

Une promenade en forêt ou
sur une plage déserte ont
la vertu de vous apaiser.

Vous vous trouvez plus
sensible que la moyenne.

Un ami vous a trahi(e).
Vous avez du mal
à pardonner…

Krishnamurti n’est pas
une marque de cosmétique
japonaise.

La souffrance et l’injustice
dans le monde vous
révoltent.

La spiritualité s’entretient
comme un jardin.

Parmi les propositions ci-dessous,
cochez celles qui vous correspondent.
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Introduction

C’est à vous de prendre la décision d’être acteur de votre 
vie, mais aussi de définir ce que vous entendez par «  spiri-
tualité  ». Les 50 exercices de cet ouvrage vont vous aider 
à poser cette définition et à tracer votre chemin personnel. 
Comme au début d’une nouvelle vie, une partie du décor 
est déjà en place. Vous êtes construit autour de vides et de 
pleins, porteur de certitudes, mais aussi de nombreuses ques-
tions sans réponse. Une partie de vous résonne sans doute à la 
rencontre de certains écrits ou de certaines paroles, comme si, 
à cette occasion, vous retrouviez la mémoire intime d’un lieu 
connu, lumineux et nourricier, la trace d’une provenance… 
Grâce à ce livre, vous allez choisir un nouvel environnement 
de conscience, transformer votre regard sur le monde qui 
vous entoure, et accepter le changement. Ainsi, vous allez 
apprendre à accueillir tout ce qui fait écho à votre besoin de 
comprendre et de vous relier aux autres, à la nature, à l’Uni-
vers…
Les exercices qui suivent sont conçus pour mettre en mouve-
ment, doucement et petit à petit, toutes les facettes de votre 
personnalité. À chaque fin de chapitre, une synthèse vous 
permet d’ancrer peu à peu en vous les progrès réalisés. Rien 
ne vous empêche de revenir en arrière de temps à autre, 
et de revivre les expériences proposées à la lumière d’une 
nouvelle prise de conscience. En entretenant chaque jour 


