


Alchimie Intérieure

Le travail sur Soi comme chemin de guérison et d’épanouissement.


Ce livret est une invitation à ralentir, à plonger au cœur de vous-même et à redécouvrir la 
beauté du processus de transformation intérieure. À travers ces pages, laissez-vous guider 
vers une alchimie vivante : celle qui transmute vos ombres en lumière, vos épreuves en 
sagesse, et vos limites en puissance d’être.


Avant tout, l’Alchimie est une pratique de recherche ayant pour objet principal la composition 
d’élixir de longue vie, de la panacée universelle1 et la découverte de la pierre philosophale en 
vue de la transmutation des métaux vils en métaux précieux. C’est une science de 
Transmutation, c’est à dire des changements dans la structure intime de la matière ou de 
l’humain. On ne parle pas ici uniquement de transformation mais réellement de Transmutation. 
Pour synthétiser, on peut dire que l’Alchimie est un art qui permet de guider n’importe quel 
être (végétal, animal, matière, humain…) vers la maturité parfaite. Maturité étant à rapprocher 
ici de la notion de Sagesse.


L’Alchimie Intérieure est un engagement envers soi-même et envers l’évolution de notre 
Être. C’est une voie de transformation personnelle qui cherche à transmuter les aspects de 
notre être, à transcender nos limitations et à nous élever vers une plus grande harmonie 
intérieure.


Jung a dit « Celui qui regarde à l’extérieur rêve, celui qui regarde à l’intérieur s’éveille ». 


C’est le travail intérieur qui amène des changements extérieurs et il faut bien réaliser que tant 
qu’à l’intérieur rien ne bouge, tant que j’ai la même vision, les mêmes pensées, croyances, 
façons d’être au monde… ma vie sera exactement la même demain qu’aujourd’hui.


L’Alchimie Intérieure est un voyage spirituel de découverte de Soi, une quête pour transmuter 
le plan de nos limites en l’or de notre véritable essence. Il est temps de prendre conscience 
que nous sommes tous de l’or en croissance2.


Bienvenue dans ce voyage vers Soi


1 Panacée universelle : remède universel capable de guérir tous les maux aussi bien corporels que mentaux.

2 Yvan Amar, séminaire L’alchimie de l’homme - 1996
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Alchimie Intérieure

L’Alchimie permet de revoir notre vision dualiste de l’obscurité, du noir, du sombre. C’est 
dans le creuset de nos entrailles que toutes nos émotions, sensations, souvenirs, perceptions, 
sentiments sont mis en ébullition. Dans ce chaos il y a déjà la promesse d’une forme implicite. 
D’ailleurs Nietzsche ne disait-il pas : « il faut porter en soi un chaos pour pouvoir mettre au 
monde une étoile dansante  » ? Dans l’impasse, la mort et la destruction il y a déjà la 
promesse d’une étincelle d’or cachée.


C’est en quelque sorte s’ouvrir à une odyssée des profondeurs en soi-même où l’on 
rencontrera des épreuves qui permettent d’élever les niveaux vibratoires des énergies de la 
vie ainsi que ses propres niveaux de conscience, mais aussi de libérer ses potentiels, ses 
talents cachés.


Dans ce livret, j’ai souhaité vous offrir quelques pratiques, quelques axes de travail sur lesquels 
vous pouvez commencer à cheminer par vous-même. Je vous invite à prendre ce qui résonne 
pour vous, à vous laisser guider par votre intuition, votre créativité et à aborder cette 
expérience à la fois comme un voyage unique vers Soi et comme un jeu avec la Vie.


Ici, dans un souci de clarté et de compréhension, je n’aborde que succinctement l’oeuvre au 
noir - NIGREDO -, l’oeuvre au blanc - ALBEDO - et l’oeuvre au rouge - RUBEDO - qui font 
parties du processus alchimique de transformation intérieure même si, dans les propositions 
posées là, on peut en retrouver le chemin. 


Ces opérations alchimiques décrivent des processus de transformation psychologique que 
nous pouvons tous expérimenter au cours de notre vie :


NIGREDO - Oeuvre au noir / Brûler l’égo

En alchimie c’est le plomb, la putréfaction, la matière plongée dans l’obscurité. Pour nous, cela 
correspond au chaos, à la crise profonde traversée dans notre vie, à la perte de repères, à 
l’effondrement d’anciennes certitudes.


ALBEDO - Oeuvre au blanc / Purification, éclaircissement, intégration des expériences

Après la nuit vient l’étape de la purification. Les alchimistes parlent de laver la matière, de 
séparer le pur de l’impur. Dans notre vécue, c’est la première clarté après la tempête. Quelque 
chose se réorganise, la compréhension commence à émerger.


RUBEDO - Oeuvre au rouge / Réalisation finale, union des contraires, émergence du Soi

Dans la symbolique alchimique c’est la naissance du Roi Rouge, la fusion du soleil et de la 
lune, la Pierre Philosophale. Dans notre psyché, après avoir réalisé l’union des contraires, on 
rayonne à partir de ce que l’on est devenu.
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Les principes fondamentaux

1. La transmutation des émotions 


2. La purification de l’esprit


3. L’intégration des paradoxes ou union des contraires


4. La recherche de lumière
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La transmutation des émotions

L’émotion est une énergie, un mouvement qui traverse le corps (du latin emovere qui signifie 
mettre en mouvement). Lorsqu’elle apparaît, l’attitude ultime consiste simplement à se rendre 
disponible à ce mouvement là, comprendre qu’il n’y a rien à comprendre. La laisser libre, sans 
jugement, ne pas chercher à la contraindre ou même à l’orienter.


Toutefois, lorsqu’il nous est difficile de simplement se laisser traverser par elle ou que l’émotion 
s’installe sur la durée, on peut alors choisir de la transmuter pour en faire une force intérieure.


Pour pouvoir transmuter ses émotions, il faut déjà pouvoir en prendre conscience. 
Apprendre à les reconnaître, les accueillir et les comprendre avant d’agir et de les transformer 
en énergie positive.


Mais alors, comment faire en pratique ?


Lorsqu’une émotion inconfortable apparaît, la première étape est de s’ouvrir pleinement à ce 
qui est en train de se vivre :
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RITUEL


ACCUEILLIR SON ÉMOTION

Voici une petite pratique guidée pas à pas pour prendre conscience de vos émotions. Vous 
pouvez la pratiquer en 5 à 10 minutes.
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1. Installer le calme


Asseyez-vous confortablement, les yeux clos si 
c’est possible.


Inspirez profondément par le nez… expirez 
doucement par la bouche durant 1 à 2 min


Reprenez une respiration naturelle.


2. Tourner l’intention vers l’intérieur


Demandez-vous doucement : « Qu’est-ce que 
je ressens en ce moment ? »


Ne cherchez par à ana lyser , res tez 
simplement dans l’observation de ce qui est.

3. Scanner le corps


Parcourez votre corps en portant votre 
attention sur chaque zone : tête, gorge, 
poitrine, ventre, jambes…


Repérez leș sensations : chaleur, tension, 
lourdeur, légèreté…


Notez intérieurement où l ’émotion se 
manifeste.


4. Nommer l’émotion


Essayez de mettre un mot dessus si possible : 
joie, peur, colère, sérénité, mélancolie, 
dérangement…


Si ce n’est pas clair, dites-vous simplement « je 
sens quelque chose » (c’est déjà une prise de 
conscience).


5. Accueillir sans juger


Rappelez-vous : aucune émotion n’est 
« bonne » ou « mauvaise ».


Dites-vous intérieurement : « J’accueille ce que 
je ressens ».


6. Respirer dans l’émotion


Inspirez doucement en portant votre attention 
sur la zone du corps où vous sentez l’émotion.


Expirez en imaginant que vous lui offrez de 
l’espace pour se détendre.


7. Clore avec douceur


Remerciez-vous d’avoir pris ce temps.


Ouvrez les yeux quand vous êtes prêt.e


Vous pouvez ensuite noter dans un carnet : 
«  aujourd’hui j’ai ressenti….  ». Cela renforcera 
encore la conscience.




LA TRANSMUTATION

Lorsque l’émotion est reconnue, accueillie et mise en conscience, un premier mouvement de 
libération se produit : l’énergie cesse d’être bloquée et recommence à circuler. Souvent, ce 
simple accueil suffit. Mais parfois, malgré l’écoute et la compréhension, l’émotion persiste et se 
densifie, se transformant en sentiment durable qui s’imprime dans la mémoire du corps et de 
l’esprit.


C’est là qu’intervient la transmutation. Transmuter une émotion, c’est ne pas s’arrêter à sa 
surface ni à son inconfort, mais entrer dans son noyau pour en découvrir le potentiel 
caché. Une émotion cristallisée contient une énergie brute : si elle est rejetée, elle devient 
poison ; si elle est intégrée, elle devient puissance.


Prenons la colère. Mal vécue, elle se change en ressentiment, en agressivité ou en culpabilité. 
Mais transmutée, elle révèle une force de vie, une clarté d’action, un désir profond de justice 
ou de vérité. La clé n’est pas de la réprimer ni de la déverser sur autrui, mais de canaliser son 
intensité : par le mouvement, par la création, par une parole juste, ou encore par une 
méditation qui transforme l’ardeur en lucidité. Alors, ce qui était tension et feu destructeur 
devient flamme intérieure qui éclaire et guide.


Ainsi, la transmutation émotionnelle n’est pas un combat contre soi, mais un art de 
transformation : l’alchimie intérieure qui fait du plomb de l’émotion brute l’or d’une force 
intérieure consciente.


RITUEL


TRANSMUTER LA COLÈRE


Fermez doucement les yeux. Respirez une fois, profondément, comme si vous descendiez 
dans votre propre creuset intérieur.

 
Vous entrez dans l’athanor1 de votre cœur, cet espace sacré où tout peut se transformer.


△ Le plomb de l’émotion

 
Sentez la colère telle qu’elle est. Ne cherchez pas à la fuir : accueillez-là comme une matière 
brute, dense, lourde, encore informe.

 
Où se loge-t-elle dans votre corps ? Dans votre ventre ? Votre poitrine ? Vos mains ?

 
Ressentez sa chaleur, son feu contenu.


1 Athanor : fourneau utilisé dans les opérations alchimiques
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△ Le feu alchimique

 
Posez votre respiration comme un soufflet sur ce feu :

 
- À chaque inspiration, vous accueillez cette énergie ardente. 
- À chaque expiration, vous ouvrez un passage pour qu’elle circule, comme la flamme qui 
danse et ne se fige pas.


△ Le message secret

 
Demandez doucement à votre colère : « Que protèges-tu en moi ? Quelle valeur profonde 
gardes-tu comme un trésor ? »

 
Écoutez sans forcer. Peut-être vous murmure-t-elle « justice », « respect », « vérité », « liberté »…


△ La transmutation

 
Imaginez alors que cette colère, comme un métal en fusion, se transforme :

 
Son rouge incandescent devient or liquide. 
Son feu destructeur devient lumière, éclat, clarté. 
Ce qui brûlait se met à rayonner.


△ L’or intérieur

 
Placez votre main sur votre cœur. Sentez en vous cette force nouvelle, claire et vivante et dites 
intérieurement :

 
« Je transforme mon feu en lumière, ma colère en force, mon plomb en or. »


Restez quelques instants dans ce rayonnement, puis rouvrez les yeux doucement, comme si 
vous sortiez du laboratoire secret de votre âme.




🜁🜃🜂🜄☽♀︎♂︎⚛︎☉☊☋🜁🜃🜂🜄☽♀︎♂︎⚛︎☉☊☋  sur 7 19



La purification de l’esprit

Ici, par purification de l’esprit, on entend qu’il s’agit de nettoyer les pensées limitantes, les 
croyances négatives et les schémas mentaux destructeurs qui nous empêchent d’atteindre 
notre plein potentiel.


il existe deux niveaux de pensées/croyances : celles qui touchent directement à l’identité 
personnelle (« je suis… », « je ne suis pas… ») et celles qui définissent l’ordre du monde (« la vie 
est dure », « l’amour fait souffrir », « on ne peut pas tout avoir »…).


Les pensées limitantes sont comme des filtres invisibles à travers lesquels nous regardons la 
vie.


Les deux visages des pensées et des croyances limitantes


Celles qui nous concernent personnellement


Elles parlent de nous, de notre valeur, de nos capacités, de ce que nous croyons possible ou 
impossible pour notre propre vie et sont liées à notre histoire personnelle et à la manière dont 
nous nous définissions. 
 
Elles naissent souvent dans l’enfance ou dans des expériences marquantes, lorsque nous 
avons cru qu’il fallait être d’une certaine manière pour être aimé, en sécurité ou reconnu. 

Elles sont des phrases intérieures, répétées presque sans qu’on s’en aperçoive :


• « Je ne suis pas assez… »


• « Je n’y arriverai jamais… »


• « Je n’ai pas le droit de… »


• « Les autres valent plus que moi… »


Ces pensées ne sont pas la vérité. Elles sont des programmes anciens, des cristallisations 
mentales qui emprisonnent notre énergie et limitent nos possibles.


Celles qui concernent la vie elle-même

 
Elles ne parlent pas de nous directement, mais de la réalité telle que nous croyons qu’elle est.

 
Ce sont les grandes croyances collectives, culturelles ou familiales, que nous avons absorbées 
sans toujours les remettre en question :
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• « La vie est une lutte. »

• « L’argent corrompt. »

• « On ne peut pas tout avoir. »

• « Les autres sont dangereux. »


Ces croyances agissent comme une grille invisible : elles conditionnent notre manière de 
percevoir et d’interagir avec le monde. Même si nous avons confiance en nous, si nous 
croyons que « la vie est dure », nous limiterons nos élans, nos choix, nos rêves.


Pourquoi c’est important de distinguer les deux ?


• Les pensées personnelles touchent à notre estime de soi et peuvent être transformées 
en affirmations libératrices.


• Les croyances sur la vie touchent à notre vision du monde. Les interroger revient à 
rouvrir l’espace des possibles, à se rappeler que la vie est plus vaste que nos 
conditionnements.
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OUTIL D’EXPLORATION


DISTINGUER LES CROYANCES PERSONNELLES ET LES 
CROYANCES SUR LA VIE


△ 1ère étape - J’observe mes pensées


Durant quelques jours, je note dans un carnet les phrases intérieures qui reviennent souvent, 
surtout lorsque je me sens freiné.e, découragé.e ou en doute.


△ 2ème étape - Je classe en deux catégories


△ 3ème étape - Je questionne


 
Pour chaque pensée/croyance notée, je me demande :


• Est-ce absolument vrai ?

• D’où me vient cette idée (famille, culture, expérience passée) ?

• Que se passerait-il si je croyais l’inverse ?


Pensées limitantes personnelles Croyances limitantes sur la vie

Elles commencent souvent par « Je… » ou « Je 
ne… »

Elles commencent souvent par « La vie… », 
« Les gens… », « Le monde… »

Exemples : 

• « Je ne suis pas assez fort(e). » 

• « Je ne mérite pas l’amour. » 

• « Je n’ai pas de talent. »

Exemples : 

• « La vie est une lutte. » 

• « L’argent rend mauvais. » 

• « Les autres sont toujours décevants. »
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△ 4ème étape - Je transmute

 
Je réécris chaque phrase en une formulation qui ouvre et qui libère :


• Exemple personnel : « Je ne suis pas capable » → « J’apprends et je progresse chaque 
jour. »


• Exemple sur la vie : « La vie est dure » → « La vie me propose des défis pour révéler ma 
force. »


Ici, je pose mes propres phrases intérieures en cherchant d’un côté le plomb que j’observe et 
en cherchant de l’autre l’or qui libère.


Table de transmutation des croyances




PLOMB

Pensées/Croyances limitantes

OR

Pensées/Croyances transmutées

« Je ne suis pas assez… » « Je suis en chemin, je grandis chaque jour. »

« Je ne mérite pas l’amour. » « Je suis digne d’aimer et d’être aimé. »

« Je n’y arriverai jamais. » « Chaque pas, même petit, me rapproche de mon but. »

« La vie est dure. » « La vie m’offre des défis pour révéler ma force. »


« L’argent corrompt. » « L’argent est une énergie que je peux utiliser avec 
conscience. »

« Les autres sont dangereux. »
« Je choisis les relations qui nourrissent ma confiance et 
mon ouverture. »
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EN PRATIQUE


SE LIBÉRER


Les épreuves et les défis comme opportunités de croissance (dans le sens de libération de 
son potentiel) et d’évolution


Dans ce processus de libération et de transmutation, au lieu de fuir ou de résister aux 
expériences, nous sommes encouragés à les accueillir et à les transformer en compassion et 
en force intérieure.


Comment je fais ?


Les affirmations positives : je choisis des mots qui nourrissent mon esprit et mon coeur


Elles permettent de renforcer des croyances positives qui nourrissent notre bien-être intérieur. 
C’est un puissant outil d’alchimie qui peut transformer nos pensées limitantes en pensées 
constructives. Les mots que nous prononçons créent notre réalité intérieure et extérieure, 
autant par «  l’image » positive à laquelle renvoie les mots que par la puissance vibratoire du 
son.


C’est d’ailleurs le premier accord Toltèque : « Que ta parole soit impeccable ».


La visualisation : je crée des images mentales positives et puissantes pour favoriser des 
changements intérieurs.


En visualisant des scènes de guérison, de transformation et de d’épanouissement, nous 
stimulons notre esprit et nos émotions pour manifester ces changements dans notre réalité.


L’écriture introspective ou automatique


En écrivant librement nos pensées, nos émotions et nos réflexions, nous nous offrons un 
moyen d’explorer notre monde intérieur, de donner une voie à nos sentiments les plus 
profonds et de prendre conscience des schémas et des blocages qui nécessitent notre 
attention.


La méditation


En s’ancrant dans le corps pour ramener le calme à l’intérieur, en revenant dans l’instant 
présent et en observant simplement ses pensées comme s’il s’agissait de simples nuages 
traversant notre ciel, sans les nourrir, sans s’identifier à elles, un espace de clarté et de 
justesse peut alors s’ouvrir.
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L’intégration des paradoxes 

ou union des contraires


Sur la voie alchimique, le Rubedo est l’ultime passage, le moment de l’union profonde. C’est la 
rencontre des contraires, d’où jaillit le Soi, tel un soleil intérieur qui se met à rayonner.


Cela signifie accueillir en nous ce qui semble séparé, opposé, irréconciliable.

 
Reconnaître l’ombre comme la lumière, la force comme la vulnérabilité, le masculin comme le 
féminin.


L’alchimie intérieure nous murmure de ne rien rejeter, mais d’embrasser chaque facette, de les 
honorer, de les tisser ensemble dans une harmonie nouvelle.


Alors naît la complétude.

 
Alors s’ouvre la paix.

 
Alors la conscience se fait plénitude, et le corps retrouve son souffle originel.


La conjonction


Dans cette ultime phase de l’alchimie intérieure, on va parler de « Conjunctio  », l’union des 
contraires. Savoir reconnaître, intégrer, réunir les aspects opposés ou contradictoires de notre 
Être. Nous sommes encouragés à les unifier, à trouver un équilibre harmonieux entre eux. Cela 
implique de fait d’accepter toutes nos parties, même les plus sombres, même celles que l’on 
cache ou que l’on espère qu’elles ne seront pas remarquées. En les honorant et en les 
intégrant on peut enfin laisser éclore la version plus complète et authentique de nous-même. 


Dans ce que nous souhaiterions laisser dans l’ombre, il existe une énergie qui nous a été utile, 
qui nous a permis de survivre, de temporiser pour pouvoir arriver jusqu’à aujourd’hui.


Et si ce que nous appelons « ombre » n’était, au fond, qu’une stratégie d’adaptation 
inconsciente, mise en place pour survivre à des environnements ou des expériences que nous 
ne pouvions alors intégrer ?


Plutôt que de mépriser ou de rejeter ces parts de nous, apprenons à leur offrir notre amitié et 
notre reconnaissance.
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Ce que nous ne parvenons pas à intégrer finit toujours par revenir, car notre système intérieur 
n’est pas conçu pour rejeter une part de nous-même. Notre psyché tend naturellement vers 
la complétude, non vers la séparation. 


Ainsi, tout ce que nous refoulons — émotions, blessures, désirs, parts jugées indignes — 
demeure vivant dans les profondeurs, attendant le moment d’être reconnu.


Ces fragments oubliés de nous-mêmes reviennent parfois sous forme de situations répétitives, 
de relations miroirs ou de réactions disproportionnées. Non pour nous punir, mais pour nous 
rappeler qu’une part de notre Être appelle à être réintégrée. C’est la dynamique même de 
l’alchimie intérieure : rien n’est perdu, tout cherche à être transmuté.


Souvenons-nous que derrière nos compensations, c’est la vie elle-même qui cherche un 
nouvel équilibre, l’expression d’un besoin encore inassouvi.


Dans nos ombres dorment des ressources précieuses, prêtes à se révéler.


Et dans nos poisons déjà repose la graine du remède.


Comment reconnaître nos ombres ?


Selon Carl Gustav Jung, pionnier de la psychologie analytique, on peut distinguer deux 
facettes essentielles de cette ombre intérieure :


L’ombre noire - Le refoulement du « négatif »


C’est la forme la plus connue de l’ombre. Elle désigne les aspects sombres, refoulés et 
indésirables de notre psyché, tels que nos pulsions destructrices, nos désirs inconscients, nos 
peurs profondes et nos comportements préjudiciables. Ces aspects de l’ombre noire sont 
souvent inconscients et peuvent se manifester de manière négative à travers des projections 
sur les autres. Par exemple, si nous refusons d’admettre notre propre colère, nous pouvons 
projeter cette colère refoulée sur les autres et les percevoir comme étant en colère à notre 
égard.


Il est important de comprendre que l’ombre noire ne représente pas uniquement des aspects 
négatifs. Elle peut également contenir des qualités et des potentiels positifs qui sont 
réprimés ou niés. Par conséquent, l’exploration de l’ombre noire peut être une occasion de 
découvrir et d’intégrer des aspects cachés de nous-mêmes qui peuvent contribuer à notre 
croissance personnelle.


L’ombre blanche - Le rejet de votre lumière


Celle-ci est plus subtile. Il s’agit des qualités que vous n’osez pas incarner : ambition, 
créativité, sensualité, confiance. Vous avez appris à les camoufler pour ne pas “trop briller”, “ne 
pas déranger”, “rester modeste”.
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Dans son livre « Apprivoiser son ombre, le côté mal aimé de soi », Monbourquette propose 
cinq stratégies pour identifier votre ombre.


△ Se poser les neuf questions suivantes


• « Quels sont les aspects les plus valorisants de votre ego social, ceux que vous 
aimeriez voir reconnus par les autres ? Demandez-vous ensuite quels sont les qualités 
ou traits contraires que vous avez dû refouler ».   Ainsi, par exemple, celui qui souhaite 
passer pour quelqu’un de fort risque d’avoir refoulé son coté vulnérable.


• « Quels sujets de conversation évitez-vous généralement ? ».  Ils sont peut-être en lien 
avec une part de vous même que vous jugez honteuse.


• « Dans quelles situations vous sentez-vous devenir nerveux.se, hypersensible et sur la 
défensive ? Quel type de remarques vous fait réagir ? ».   Il se peut que cela vienne 
toucher une partie de vous que vous n’acceptez pas.


• « Dans quelles situations avez-vous le sentiment d’être inférieur.e ou de manquer de 
confiance en vous-même ? ».


• « Dans quelles situations éprouvez-vous de la honte ? »


• « Quelles critiques vous touchent particulièrement ? »


• « Avez-vous de la difficulté à accepter un compliment ? ». Le fait de minimiser ce qui a 
pu faire naitre le compliment ou de le refuser sont autant de signes indicateurs que 
vous pourriez être en train de camoufler votre secret désir d’être admiré.


• « A propos de quoi vous sentez-vous bouleversé.e ou insatisfait.e de vous-même ? ». 
Il se peut qu’il s’agisse de quelque chose que vous cherchez à occulter parce que vous 
la considérez comme un défaut.


• « Par quelle qualité votre famille se distinguait-elle dans votre milieu ? ».   La qualité 
opposée à celle reconnue par votre entourage constitue l’ombre familiale.   Ainsi, une 
famille dont les membres sont qualifiés de « travailleurs » aura probablement donné 
peu de place pour le loisir, le plaisir et le repos.


 

△ Analyser vos rêves


Le rêve est un espace privilégié de rencontre avec l’ombre. Ce que vous refoulez le jour se 
manifeste la nuit : sous la forme d’un monstre, d’un inconnu inquiétant ou d’un personnage 
menaçant.

Ces figures symbolisent des aspects essentiels de vous-même cherchant à émerger. Plutôt 
que de les fuir, allez à leur rencontre, écoutez-les, apprivoisez-les. L’ombre, une fois reconnue, 
devient une alliée précieuse sur le chemin de l’unité intérieure. 
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△ Être attentif.ve à vos fantasmes et rêveries éveillées


Ces éléments de votre monde intérieur, tels que les instincts de compétition, les élans de 
pouvoir, les désirs de richesse, la poussée de sexualité, les sentiments d’envie et de jalousie, les 
frustrations…, sont des percées de l’ombre, affluant à la conscience.


L’enjeu n’est pas de les rejeter, mais de trouver un équilibre entre l’ombre et la lumière, 
entre les forces opposées de votre psychisme. L’harmonisation naît de la reconnaissance : 
admettre que ces forces font partie intégrante de votre être.


 

△ Examiner le contexte dans lequel s’exprime l’humour


Le rire se déclenche face à un propos ou une situation déplacée, osée, incongrue.   Rire de 
quelqu’un qui tombe dévoile qu’on ne peut s’empêcher de se réjouir de l’humiliation subie par 
un autre, ce qui dévoile une part de sadisme.

 


△ Examiner vos projections sur autrui


Les jugements — qu’ils soient de rejet ou d’admiration — sont autant de miroirs de votre 
monde intérieur.

Ce que vous condamnez ou idéalisez chez l’autre parle de vous. C’est souvent un trait que 
vous avez besoin de reconnaître ou de développer en vous. Récupérer vos projections, c’est 
réintégrer vos propres qualités occultées et avancer vers une personnalité plus complète, 
plus unifiée.
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PRATIQUE D’INTÉGRATION


ACCUEILLIR LES PARTS OUBLIÉES


Cette pratique invite à reconnaître et à réintégrer les parts de Soi autrefois rejetées, 
refoulées ou ignorées.

 
Elle s’ancre dans la phase de la Rubedo, moment où le feu du cœur unifie ce qui fut séparé. 
C’est une rencontre avec l’ombre, non pour la dissoudre, mais pour l’aimer.


Préparation


Choisissez un lieu calme, où vous ne serez 
pas dérangé.e.

 
Allumez une bougie (si possible rouge ou 
dorée), symbole du feu de la conscience.

 
Asseyez-vous confortablement, le dos droit 
mais détendu. Fermez les yeux. Respirez 
lentement, profondément.

 
Inspirez la lumière, expirez les tensions.


Déroulement


△ Ancrage 
Sentez le poids de votre corps sur la terre 
et imaginez que des racines descendent 
depuis votre bassin jusque dans le sol. 
Ressentez la stabilité, la présence du 
corps.


△ Invocation du feu intérieur 
Portez votre attention au centre de votre 
poitrine et laissez naître une flamme rouge 
dorée qui s’allume doucement dans votre 
cœur. 
C’est la flamme de la conscience aimante, 
celle qui éclaire sans juger.


△Rencontre avec une part oubliée 
Laissez venir à votre esprit une image, une 
émotion, une situation ou une énergie que 
vous sentez encore en exil en vous — 
quelque chose que vous rejetez ou que 

vous peinez à aimer. 
Ne cherchez pas à forcer : laissez émerger 
ce qui veut être vu.


△ Reconnaissance 
Observez cette part sans jugement. Dites-
lui intérieurement : 
« Je te vois. Je reconnais ta présence. Tu 
as eu une raison d’exister. » Respirez 
profondément et laissez la flamme de 
votre cœur s’étendre vers elle. 

△ Accueil 
Offrez-lui maintenant votre amitié, votre 
compréhension. Imaginez qu’elle s’avance 
vers vous, qu’elle se fond dans la lumière 
rouge dorée de votre cœur. Ressentez 
l’unité retrouvée — comme un apaisement, 
une chaleur, un relâchement intérieur.


Clôture


Restez encore un instant dans cette 
sensation d’unité. Laissez la flamme du 
cœur se diffuser dans tout votre être, jusque 
dans la peau. Puis, doucement, ramenez 
votre conscience dans le corps. 
Ouvrez les yeux. 
Vous pouvez remercier la part intégrée et 
noter dans votre carnet ce que vous avez 
ressenti.
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Chaque fois que vous accueillez une part oubliée, vous faites œuvre d’alchimiste : vous 
transmutez le plomb du rejet en l’or de la présence.


« Il n’y a pas de lumière sans ombre et pas de totalité psychique sans imperfection. La vie 

nécessite pour son épanouissement non pas de la perfection, mais de la plénitude. Sans 

imperfection, il n’y a ni progression ni ascension. »


C.G Jung
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La recherche de lumière

La lumière n’est pas à chercher à l’extérieur de soi, mais à révéler depuis l’intérieur. Sur le 
chemin de l’alchimie intérieure, la lumière symbolise la conscience éveillée, la sagesse du 
cœur, la paix retrouvée. 

Elle naît de la rencontre entre ce que nous fuyons et ce que nous idéalisons. Quand l’ombre 
cesse d’être une ennemie, elle devient le terreau même où la lumière prend racine. Chaque 
émotion reconnue, chaque blessure apaisée, chaque part de soi réconciliée devient un rayon 
de lumière. 

La véritable clarté ne consiste pas à éliminer l’obscurité, mais à la traverser jusqu’à en faire 
une alliée. C’est ainsi que l’alchimie intérieure s’accomplit : lorsque l’or spirituel se forme au 
cœur même de la matière brute de notre être.


La lumière n’est pas un but, mais un mouvement — un souffle qui nous relie au vivant. Elle se 
cherche dans la douceur, la gratitude, la présence à soi et au monde. Plus nous ouvrons 
notre cœur, plus la lumière circule. 

Ainsi, pas à pas, nous transformons le plomb de nos résistances en l’or de la clarté intérieure. 
Rechercher la lumière, c’est revenir à Soi. C’est se souvenir que tout ce que nous 
cherchons brille déjà en nous, attendant simplement d’être vu.


L’alchimie intérieure est un voyage unique, un chemin continu de croissance et 
d’évolution. Elle demande du temps, de la patience et de la confiance car elle 
obéit à un rythme plus grand que le nôtre, nous ne sommes pas responsables du 
moment où la transformation se produit. Pas plus que nous ne sommes 
responsables du moment où une graine germera ou quand une fleur s’ouvrira à 
la lumière. Tout comme nous pouvons seulement créer les conditions qui 
favorisent la germination de la graine, nous pouvons créer les conditions qui 
favorisent le changement dans notre propre vie. Patiemment, œuvrons pour 
rendre notre inconscient conscient, pour intégrer et non pas purger les parties 
obscures de nous-même. Le trésor, toujours, se révèle à l’intérieur — dans l’or pur 
de la conscience éveillée.


Puissiez-vous trouver sur ce chemin la paix du cœur, la clarté de l’esprit et la 
lumière de l’unité retrouvée.
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