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Introducere

M-am intrebat mult timp, care este scopul vietii mele. Ce
caut eu pe acest PAmant??? Ce trebuie sa invat aici???

Mi-a trebuit timp ca si ajung sa Constientizez ca
raspunsul la aceasti intrebare este pur si simplu, Realizarea
de Sine si de Dumnezeu cu ajutorul Vocii mele Interioare care
ma cilduzeste pe aceastd cale spirituald. Pentru mine, intr-o
maniera mai simpla, acest lucru inseamna:

Trebuie sd invdt sd md iubesc, sd iubesc fiecare
fatetd a personalitdtii mele si cele ale celorlalti.

Trebuie sa ma opresc, pur si simplu, s3 ma mai judec si
s3 i mai judec pe ceilalti pentru cd altfel, imi voi atrage in
viati evenimente care ma vor face sd inteleg in inimav mea,
prin intermediul propriilor mele experiente, persoanele sau
situatiile pe care le-am judecat.

Alegand sa vad negativ, lucru care dd nagtere nevoii de
a judeca, refuz sa vad lubirea care exista in toate lucrurile.
in loc si aleg pozitivul, sursa Luminii, aleg negativul, sursa
tenebrelor, Tmi atrag in acest fel maladii, atat emotionale cat
si fizice. lar dacd voi intirzia sa Constientizez faptul ca am
schimbari de facut in cazul atitudinilor si comportamentelor
mele, maladiile se pot instala definitiv.

Atunci cind nu sunt satisficut de viatameasicand ,doresc
ca lucrurile si se schimbe”, care sunt oare alternativele ce
mi se oferd? Pot si consult un profesionist in probleme de
sandtate, un psihoterapeut, un maseur terapeut etc. In ziua
de astizi sunt atit de multe modalitdti disponibile si eficace
pentru a ma ajuta. ns3, in plus de acest sprijin din exterior
care poate fi foarte benefic, ce se intdmpla cu viata mea de
toate zilele, acas3, in familie, la serviciu? Ce pot face, EU,
pentru a reusi ca mai muita lubire, Lumina si Intelegere sa
se manifeste in viata mea?

Am experimentat personal toate exercitiile prezentate
in aceastd carte, si ele sunt de mare eficacitate, cu conditia
s fie practicate, desigur! Jacques este in continua cautare de
unelte simple si eficace pentru a ajuta pe oricine sa-si traiasca
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mai bine viata, iar aceasta carte este marturia a zeci de ani de
experienta.

Fiecare exercitiu ma ajuta intr-o maniera diferitd
sa intru in contact cu Vocea mea Interioard

Totusi, faptul ca ma conectez la emotiile mele profunde de
care am uneori tendinta sa fug, mi-a schimbat Intr-o maniera
pozitiva felul In care vad lucrurile si, mai ales, viziunea si
acceptarea| ¥ pe care le am despre mine insami! )

Cu_ cat mai mult practic aceste exercitii, cu atat
mai mult constientizez ca sunt sustinutda de Viata
insasi ’

Avand incredere in faptul ca Vocea mea Interioars stie ce
este bun pentru mine si ascultind-o, acesta imi va ])(;rmite
sa-mi ating mult mai repede telurile, atéit cele spirituale cat
si cele personale si fizice. Devin mai constienti de o multime
de miracole care se produc in fiecare zi in viata mea si in
vietile altora. Prin ,miracol”, inteleg o schimbare poxilivﬁ
care se produce, dar fatd de care am anumite indoieli sau
nelinisti ca nu s-ar putea realiza.

Aceste exercitii imi permit sd fiu mai Stapdna
pe Viata si pe emotiile mele, in deschidere si
acceptarel v la nivelul inimil.

Cu _cdt practic mai mult aceste exercitii, cu atdt
mai mult aceasta permite portii inimiiv mele sd
ramana deschisd.

Sipot face asta chiar daca as putea trece prin experiente
neplacute sau pe care le-am interpretat in trecut ca fiind
traumatizante, Faptul ca in fiecare zi ma conectez in maniere
diferite la lubire, face sa imi sporeascad forta interioara,
capacitatea de acceptare| ¥ si cea de a ierta. In acest fel este
mult mai usor sa traiesc momentul prezent, pentru cd am
acum uneltele necesare pentru a-l trdi deplin.

Invit pe fiecare cititoare si cititor si aiba incredere in
practicarea acestor exercitii, sa isi gaseasca timpul pentru a
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se familiariza cu ele si intr-un oarecare fel sa le imblanzeasca.
Pentru ci ele ma vor obliga si-mi schimb modul in care
functionez, atitudinile imi vor deveni mai pozitive, iar asta ar
putea, la inceput, s3-mi ridice anumite intrebari, pur si simplu
pentru ci totul este diferit fatd de ceea ce eram obisnuit.
Uneori este dificil de acceptat| v Iubirea si cadourile pe care
Viata doreste sd mi le ofere. Si asta face parte din parcursul
meu si este necesar pentru a ajunge sd fiu un exemplu pentru
ceilalti.

Doresc s3-i multumesc lui Jacques pentru ca a facut
accesibile aceste unelte de crestere si de realizare care mi-
au transformat Viata intr-un mod semnificativ, si mai ales in
bine!

Fie ca aceastd carte sa ajute mai mult ca Iubirea si
Lumina si se manifeste in fiecare dintre Vietile noastre si in
tot Universul!

Cu intreaga mea gratitudine,

Lucie Bernier
Autoare si conferentiara
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EXERCITIU
Tehnica

»Sfera de Lumini”

EXPLICATIA TEHNICII

Exercitiul care urmeaza este in acelasi timp simplu, foarte
eficace si sigur. Este vorba de a face s treacd prin mine o sfer
de Lumina virtuala ce imi traverseaza corpul incepéand din
varful capului si de alasa aceasta sfera si coboare prin centrul
corpului meu pana in centrul Pamantului. Acest exercitiu
constd dintr-o parte de vizualizare si o parte fizica. In primul
rand trebuie si iau in considerare
spatiul pe care trebuie sa-l ocupe
degetele mele fizice (fig. 1). Dincolo
de acestea exista o parte a finfei
mele care este de naturd energetici
pe care o pot Constientiza si care
face ca degetele mele energetice sa
fie cu 10, pana la 15 centimetri mai
lungi decat degetele mele fizice (fig.
2). Exercitiul va trebui si se deruleze
avand mereu grija si-mi tin degetele
lipite impreuna. Daca e necesar
sa-mi pliez degetele, 0 voi face
plidndu-leimpreunddelaincheieturi,
insa lasand restul falangelor perfect
drepte.
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Ma pot aseza pe un scaun
pentru a usura exercitiul. Acum
ma asez in pozitia de a incepe §
exercitiul, tindndu-mi mainile In §
fatd, cu degetele lipite impreuna,
cu palmele intoarse In sus. Tmi
imaginez ca o sfera de Lumina se
gaseste in varful degetelor mele
energetice, la 10 sau 15 centimetri in

fata degetelor mele fizice (fig. 3, 4). |
Pentru a incepe, imi pot lasa madinile

lipite impreuna. Le misc ca si cum as
ridica sfera de Lumina si, odata ce
aceasta ajunge la nivelul fruntii mele,
imi imaginez cd varful degetelor mele
energetice poartd sfera de Lumina
pani deasupra capului meu (fig. 5).
Varful degetelor mele fizice revine
astfel pe fruntea mea, pe care ar fi bine
sd o ating (fig. 6). Degetele mele fizice
trebuie sd se sprijine de fruntea mea in
maniera in care prelungirile degetelor
mele fizice, care sunt degetele mele
energetice, sa fie orientate catre centrul
capului meu impreund cu sfera de
Lumind, aceasta gasindu-se mereu pe
varful degetelor mele energetice. Avand
grija tot timpul sa tin degetele fiecarei

maini lipite Tmpreund, cobor degetele ¥

mele fizice de-a lungul corpului meu,
constient mereu de faptul ca degetele
mele energetice, care sunt prelungirea
degetelor mele fizice, continud sa
coboare in interiorul corpului meu
fizic impreuna cu sfera de Lumina
(fig. 7).

Ajunse fatainfata cubarbiasau gatul,
nu-mi mai pot pastra degetele cu latura
lor exterioara palmelor in sus si nici
palmele indreptate spre mine, pentru ca
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bratele mi s-au lipit de corp (fig 8). Pentru a
continua, trebuie sa imi rasucesc degetele in
modul n care sa ajunga s fie spate in spate,
tindnd in acelasi timp varful lor in directia
interiorului centrului corpului meu pentru
a urmari degetele energetice din interiorul
corpului meu (fig. 9). De preferintd, imi
ating corpul fizic si imi cobor méinile de-a
lungul toracelui (fig. 10), a plexului solar, a
abdomenului (fig. 11}, pastrindu-mi varful
degetelor indreptate inspre interiorul
corpului. Ajunse la nivelul abdomenului
inferior (fig.12), mainile se pot separa si
fiecare poate continua de-a lungul coapselor
(fig. 13), apoi de-a lungul fiecarui picior (fig.
14, 15) péna la genunchi (fig. 16). A]unse
la genunchl mai degraba j g

decat sa ma aplec pentru a
ajunge la labele picioarelor,
nu voi face decit sa imi
vizualizez mainile fizice si
mainile energetice care tin

sferade Lumina, coborind
de-a lungul gambelor, a
gleznelor, a labelor, apoi in

sol si mai departe pana in
centrul Pamantului.

Mai apoi, vizualizez
sfera de Lumina care
revine din centrul
Pamantului si urca pana
cand o voi prinde din nou
cudegetele mele energetice
(fig. 17). Reincep in acest
fel procesul facind sfera
de Lumina sa treaca prin
varful capului meu, prin
interiorul corpului meu,
intorcindu-se din nou in
Pamant.

13



Primele dati cand fac acest exergi‘;lu,
imi gisesc timpul pentru a 'Tnureglstl_'a
trecerea sferei de Lumina prin
interiorul corpului meu. Acest proces este
important pentru ca ment.:alul meu poate
si inregistreze in cel mai adlecvat rp(_)d
cu putintd conginutul acestt{:‘exercmu.
Dupa ce am facut acest exercitiu lgnt, dg
mai multe ori, il pot executa un pic mal
repede avind grija sa-mi pastrez r_m?rgu
degetele fizice cat mai aproape posibil de
corp. Ca §i cum as face un cerc cu sfera_
Luminii care imi traverseazd corpul si
apoi trece prin Pamant. Acest luf:ru poate
fi vizualizat ca un traseu lun}mos‘ care
se produce atunci cﬁnﬁil tinemum mand o
tija de artificii, aprinsa l.a capatul ei, Sld o}
agitam rapid in aer, va fi ca un traseu de
Lumini care urmaresgte migcarea.

Acest exercitiu are ca scop echilibrarea centrilor
mei de energie, numite, de asemenea, chakre, si
de a-mi deschide mai mult Constiinia. Este un
exercitiu foarte sigur.

Daci intr-unul din centri mei de energie am m?l! ntlulgg
energie decat in oricare alEui, a_ces'fa va avea vten__lonba}ere
repartizeze aceasta energie in cellglp centri sisa r('im i
atunci cind am nevoie. Daca unul dintre centrimei de eneugse
este mai inchis decét celelalte, acesta va avea tendu:n;g sa -
deschida intr-o manierd armonioasa pentru ca eu sa fm ?’m
receptiv fatd de anturajul meu si fata de mine Insumi, fiin
tot acest timp protejat in mod natural.

Lumina albd este una dintre cele doud manifestari
ale energiei divine in lumile materiel, _energleltsll
spatiului; cea de-a doua manifestare fiind sunetul.

Se fntAmpla, atunci cand practic acest exerci_;il.}. sa simt
cilduri in interiorul corpului meu, fie la nivelul inimiiv, in
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coloana vertebrald sau in tot corpul. Este normal, e pur si
simplu energia Iubirii in actiune.

Atunci cdnd lucrez cu Lumina albd, lucrez cu
energia Iubirii universale.

Este important sa explic aici functionarea centrului de
energie al inimiiv, adica a polului Iubirii care se situeazi
in centrul toracelui, la indltimea inimiiw fizice. Va trebui si
inteleg bine acest principiu in vederea a ceea ce va urma mai
departe intr-o alta varianta a acestui exercitiu, pe care o voi
oferi ulterior.

Sd spunem cd inimav, sau dacd dorim, puterea
iubirii, are aceastd capacitate de a schimba tot ce
este negativ, in pozitiv. Este vorba de alchimie la
nivelul inimii,

Din momentul in care fac sa treaci Lumina albi prin
corpul meu, acest lucru Tmi aduce mai multi Lumini in
interior, ma ajuta sa-mi echilibrez centrii de energie si mi
ajuta, de asemenea, sa transform negativul in pozitiv, la
trecerea prin corpul meu.

Exercitiul sferei de Lumina provine dintr-un principiu
de bazd care serveste, de asemenea, ca varianti pentru o alta
tehnica pe care o predau de mai multi ani. Aceasti tehnici
se numeste TIC sau Tehnica de Integrare prin Inimiv. Ea
consta, printr-o pregatire particular si prin gesturi adecvate,
In a face ca emotiile negative si treacd prin inima¥ persoanei
pentru a le vedea transformindu-se si a permite persoanei
sa integreze acele emotii negative care devin pozitive, prin
intelegerea de la nivelul inimiiv care se manifesti in
timpul exercitiului.

Pentru ca rezultatul sa fie maxim, terapeutul trebuie si
determine persoana si activeze la maxim emotia negativa
si apoi, folosind metoda sugerati, si o faci si treaci
prin inimav. Prin comparatie, si spunem ci daci fac un
kilogram de plumb, reprezentind negativul, si treaci prin
prin inimaw, el va iesi sub forma a zece kilograme de aur.
Daca fac zece kilograme de aur si treacd prin inimiw, vor
iesi tot zece kilograme de aur. In acest fel, cu cat incircitura
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negativd este mai importanta, cu atat rezultatele sunt mai
importante, de unde si o mai mare eficacitate in integrarea
situatiei, fie ca e vorba de subiectul unei frustrari, a unei frici,
a unui viol etc. Pentru ca aceastd tehnica sd functioneze in
mod eficace si in toatd siguranta, este important sa urmam
anumite instructiunile predate in cadrul unui atelier despre
acest subiect.

Rezultatul va fi cd md voi regdsi cu si mai multa
Iubire, mai multd intelepciune si mai multa
libertate.

Ceea ce este important sd imi aduc aminte aici
este cd tot ceea ce trece prin inima mea devine
pozitiv.

Daci fac s3 treacd ceva pozitiv, acel lucru devine si mai
pozitiv; daca fac sa treacd ceva negativ, acel lucru va deveni
pozitiv. Atunci cind sunt pe calea cresterii personale sau
spirituale, trebuie in mod obignuit sa efectuez o actiune
inainte de a-mi deschide si mai mult canalul si in acest fel sa
fac situatiile $a treacd prin inimay mea. Atunci cand am atins
un anume nivel de stipdnire a propriei mele fiinte, s-ar putea
si ma gasesc in situatia in care canalul meu este deschis si fie
devin o palnie foarte deschisa prin care trec energiile care ma
inconjoara, si ele trec prin inimav mea si transforma pozitivul
in si mai pozitiv si negativul in pozitiv, din tot mediul meu
inconjuritor, sau aceasta energie de Lumina care trece prin
mine face si strialuceasca atat centrul energiei inimiiv mele
cit si toatd fiinta mea care ilumineaza tot ce ma inconjoara si
face ca negativul sd se transforme in pozitiv.

Aici pot sd inteleg cd o fiinfd realizatd, nefdacand
nimic, face de fapt foarte mult.

Acest lucru explicd, poate, citeodatd, de ce pot sa simt
toate binefacerile pe care mi le procura faptul de a ma regsi
langd o fiin{d realizata, pentru ca aceasta ma ajuta sa-mi
purific karma sau, daca doresc, sa-mi vindec ranile interioare
si sa-mi deschid si mai mult Constiinta.
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Programarea sferei de Lumina

_ Odata ce m-am obisnuit sa fac sa circule sfera Luminii
prin mine, ficind-o sa intre prin varful capului, =i
traverseze corpul si sa intre In pdmant pentru ca mal apoi wi
reinceapd, plecand de la nivelul solului, sd urce si sa intre din
nou prin varful capului meu, si asa mai departe, pot trece i
programarea sferei de Lumina.

In primul rand, nu trebuie decat sa fac sa treaca sfera de
Lumina prin mine fara nicio intentie specificd. Acum, am i
fac acelasi exercitiu, Insa adaugindu-i intentii.

_ As putea sa reduc aceasta programare la ceva foarte
sn_nplu, spunandu-mi cd pot sa fac sa treaca orice, pentru ca
oricum rezultatul va fi intotdeauna pozitiv, si asta-i adevarul.
Atunci nu trebuie decat sa-mi imaginez c¢d pun In exercitiu o
intentie, pot sa incep cu ceva pozitiv pe care imi inchipui'ci'i il
pun in sferd, care va trece prin mine si deci imi va traversa
inimaw, locul unde se face in principal transformarea in
lubire a tot ceea ce trece. Pot, de asemenea, sd pun in sfera
de.Luminé sentimente negative, cum ar fi, furie, ura pe care
o simt pentru cineva, disperarea etc.

Important pentru a avea un rezultat maxim, este
sd pun cdt mai multe emotii posibil si chiar sd le
amplific, ar fi si mai bine.

In acest punct s-ar putea sa apara in interiorul meu o
neliniste, sa incerc sd aflu daca nu risc oare sa-mi programez.
celulele cu energii negative sau sd las sa intre in mine
negativul? Nu, pentru cd inima transforma totul, pozitivul
precum si negativul, In pozitiv, si aceasta este intentia pe
care o am si pe care o pun in atitudinea mea, de a ma servi
de Luminad, de puterea alchimica a inimii, de energia divina
care imi asigura o protectie naturala. Mi-am pus si eu aceasti
intrebare cu mai multi ani in urma, mai ales g‘éndindu—m{i
cad voi preda acest exercitiu, insd am capatat certitudinea ci
aceasta tehnica functioneaza in deplina siguranta, experienta
a demonstrat-o. ’ '
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