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| attention du lecteur

Ce document a été réalisé a I'attention des personnes qui suivent le
« Programme Equilibre » Alias « La Science de I'Eveil et du Bonheur ».

Les connaissances qu'il recele nécessite la maitrise des techniques de
base enseigné dans ce programme.

Nous vous déconseillons donc de transmettre ce document a quiconque
N'aurait pas eu au préalable la maitrise de ces pratiques.

Ce précieux document vous est offert par l'auteur lui-méme, nous
souhaitons que vous en fassiez bon usage

Nous vous remercions d'avance pour votre compréhension et votre
respect pour la réalisation de cet ouvrage.

L'équipe de Ressources et Actualisation

© 2025 Bruno Lallement — Ressources & Actualisation. Tous droits réservés. Toute
reproduction, méme partielle, est interdite sans autorisation écrite de I'auteur
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Infroduction — Se parler pour se transtormer

Il est des rencontres qui changent une vie.
Certaines se font avec des étres, d'autres avec des livres,
et parfois, la plus belle de toutes se fait... avec soi-méme.

Ce livret est né d'une conviction simple:

le dialogue intérieur peut tout changer — a condition d'apprendre a le vivre avec
justesse, avec sentiment et avec ceceur.

L'autosuggestion n'est pas un exercice mental, ni une formule magique.

C'est un art.

L'art de se parler avec humanité,

de se toucher soi-méme au lieu de se juger,

de réveiller ce qu'il y a de plus vivant et de plus lumineux en nous.

Au fil de ces pages, vous découvrirez comment les mots que vous choisissez
peuvent devenir des clés:

des clés qui ouvrent des portes que vous croyiez fermées,

des clés qui apaisent, transforment, régénérent.

Vous apprendrez a utiliser la parole intérieure non pour “penser positif”,

mais pour vous réconcilier avec vous-méme,

retrouver confiance, vitalité, sérénité, liberté.

Ce que vous allez découvrir ici peut transformer votre vie de multiples
facons:

V= Sur le plan intérieur, vous apprendrez a cultiver la paix, a apaiser le
tumulte du mental, a dépasser le doute et la peur.

% Sur le plan relationnel, vous développerez une parole plus claire,

plus bienveillante, plus authentique — avec vous-méme comme
avec les autres.

Sur le plan concret, vous verrez que les changements intérieurs

entrainent naturellement des changements extérieurs : plus de
clarté dans vos choix, de confiance dans vos actions, de légereté
dans votre quotidien.

Et sur le plan spirituel, vous découvrirez peu a peu cette évidence :
VOus n'avez rien a devenir, seulement a vous souvenir de ce que
vous étes déja.

Ici, il ne s’'agit pas de se convaincre, mais de s’ouvrir.

Pas de lutter, mais d’'apprendre a coopérer avec la vie.
Pas de se corriger, mais de se rencontrer — enfin.
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Chague mot que vous prononcerez, chaque image que vous ferez naitre,
chaque respiration consciente sera une facon de rétablir le dialogue avec votre étre

profond.

Et quand ce dialogue s'installe, la vie entiere s'en trouve changée.
Car ce que vous faites exister en vous finit toujours par se manifester a
I'extérieur.

Alors, prenez ce livret comme un compagnon.

Lisez-le lentement, méditez-le, vivez-le.

Laissez vos mots devenir vivants, laissez vos phrases respirer.
Et peut-étre découvrirez-vous, au détour d'une page,

gue vous étes déja ce que vous cherchiez a devenir.

Bienvenue dans I’'art du dialogue intérieur.

Bienvenue dans cette aventure silencieuse ou un simple mot peut guérir,
révéler, libérer.

Votre ami et dévoué

Buino Lootenent
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