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Eloges pour

365 moyens pour élever votre fréquence vibratoire

«365 moyens pour élever votre fréquence vibratoire propose un
point de vue éclectique et pénétrant sur les nombreux moyens
qui nous permettent d’entrer en contact avec notre essence spiri-
tuelle grace a I’élévation de notre vibration émotionnelle, phy-
sique, mentale et spirituelle. Parmi les clés fondamentales du
succes, il y a sexercer, faire confiance et croire en soi!»

— Dawn James, auteure de
Raise Your Vibration, Tansform Your Life

«Je suis toujours en quéte de nouveaux éléments que je peux inté-
grer a mon travail avec le tarot. Melissa Alvarez m’a fourni exac-
tement ce dont j’avais besoin ainsi que 365 moyens d’y parvenir.
Plus fouillé qu’il n’y parait, ce livre peut vous aider dans votre
cheminement personnel. »

— Stephanie Arwen Lynch,

consultante et tarologue professionnelle

«Un incontournable pour toute personne qui souhaite progresser
sur le chemin de la vie. Melissa Alvarez nous a fourni une feuille
de route quotidienne pour vivre le bonheur et le succes sim-
plement en changeant nos vibrations. Il ne sagit pas seulement
d’un autre ouvrage “pratico-pratique”, il offre 365 méthodes
attrayantes pour y arriver. Brillant et chaudement recommandé a
tous!»

— Dyan Gaurris, auteure et musicienne nouvel 4ge
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Introduction

Qulest-ce que la fréquence vibratoire? C'est 'intensité de notre
énergie spirituelle dans notre corps. Elle peut étre basse, haute ou
juste entre les deux. Nous émettons tous notre propre fréquence,
directement reliée a la somme de toutes les expériences (passées
et présentes) de notre vie, des influences extérieures, de notre joie
intrinseque et de notre bonheur global. Lorientation que nous
choisissons de donner a notre attention et & nos pensées constitue
le facteur qui détermine le niveau de notre énergie & un moment
précis.

Le terme fréquence est relativement nouveau au sein de la
communauté métaphysique. Cette énergie interne était autrefois
appelée vibration personnelle, niveau vibratoire ou taux vibratoire,
et plusieurs personnes, dont moi, utilisent encore ces expressions
de fagon interchangeable. Ce n’est que depuis quelques années
que nous avons emprunté le mot fréquence a la communauté
scientifique, ot il est généralement utilisé en physique pour dési-
gner «le nombre d’occurrences réguliéres d’'un événement de
n’importe quel type par unité de temps, d’ordinaire une seconde,
ou le nombre de cycles ou d’alternances complétés par une

onde ou une oscillation en une unité de temps», pour I'appliquer
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a notre perception des fluctuations de notre taux vibratoire personnel.
Si vous considérez I’énergie interne de ce point de vue, cest-a-dire
comme une fréquence, il sensuit que plus nous vivons régulierement
d’événements agréables, plus notre énergie vibre vite. Plus le mouve-
ment de notre énergie saccélére, plus son taux de fréquence s'éleve.
Par conséquent, si nous entreprenons de faire plus de place a ce qui est
agréable, nous ouvrons la porte a plus d’événements plaisants et régu-
liers dans notre vie et nous élevons par le fait méme notre énergie
interne.

Si vous entretenez des sentiments malsains — peur, doute,
jalousie, envie, impatience, insécurité, déséquilibre, haine ou juge-
ment —, vous vivrez au bas de I’échelle du spectre énergétique. Clest
que vous ne voyez que les aspects négatifs de votre vie au lieu de vous
concentrer sur ce quelle a de bon. La personne qui ressent beaucoup
d’émotions agréables — joie, bonheur, allégresse, centralité, amour,
paix, harmonie, équilibre, bonté, compassion et compréhension —
aura une fréquence plus élevée, parce quelle se concentre sur les
aspects positifs de sa vie. Quand vous étes capable de tourner votre
attention sur votre 4me et de vous voir tel que vous étes réellement,
cest-a-dire comme une entité spirituelle qui a des legons a tirer de la
vie, ou quand vous reconnaissez les lois spirituelles de I’Univers en
considérant le portrait global, vous faites en sorte d’élever votre
énergie spirituelle. Vous le sentirez, vous saurez intuitivement que
vous n’étes plus le méme, que vous avez transformé vos émotions,
parce que vous vous étes accordé aux principes de I'Univers. La crois-
sance spirituelle initie, nourrit et éléve votre fréquence.

Connaissez-vous le dicton qui dit qu’on récolte ce que 'on seme?
Vous pouvez l'appliquer a votre fréquence. Ce que vous émettez dans
I'Univers vous revient, magnifié et multiplié. Si vous émettez des sen-

timents d’amour, vous recevrez en retour de 'amour en abondance; si
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vous émettez des sentiments de haine, vous serez ['objet de beaucoup
de haine en retour. Qui se ressemble sassemble. Vous pouvez faire
obstacle a ce que Dieu et I’Univers ont prévu pour vous en vivant
dans la négativité, mais si vous chassez ces pensées et ces sentiments
malsains et vivez pleinement votre vie, vous pourriez bien vous
étonner.

Travailler avec I’énergie spécifiquement pour élever votre fré-
quence ne veut pas dire que vous ne pouvez plus jamais étre déstabi-
lisé ou en colére. Tout le monde a ses peurs, ses soucis et ses doutes :
cela fait partie de la nature humaine. Il n’y a rien de mal a ressentir ces
émotions tout a fait normales. Nous vivons dans la dimension ter-
restre et nous devons faire 'expérience des émotions pour évoluer spi-
rituellement. C'est quand vous laissez ces émotions vous gouverner
que les choses se gatent. Vous vous aventurez en terrain glissant quand
vous agissez et réagissez régulicrement de fagon négative. Les émo-
tions comme la colere et la peur peuvent prendre racine en vous et
vous précipiter dans un vortex de misere et d’insatisfaction.

Lintention est le facteur déterminant qui dirige la fréquence. Je
répete ce que je viens de dire, car clest trés important : P'intention,
C’est-a-dire vos raisons pour faire ce que vous faites, agir comme
vous agissez et traiter les gens comme vous les traitez est le moyen
le plus formidable et le plus efficace qui soit pour diriger et élever
votre fréquence. Chaque intention est porteuse d’une vibration, et
cette vibration peut exercer une influence cruciale sur I'ensemble de
votre vie.

Comment faites-vous pour diriger votre énergie spirituelle par
'intention? Par 'amour. Clest facile 4 dire, mais beaucoup plus diffi-
cile & faire. Gréce 4 certaines expériences métaphysiques, j’ai appris
que nous emportons nos émotions avec nous au moment de notre

mort. Si 'amour est 'une d’elles, ne devrait-il pas étre a la base de tout
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ce que nous faisons de notre vivant? Qu’il s'agisse d’aimer une autre
personne ou vous aimer vous-méme ainsi que votre évolution spiri-
tuelle, il sagit d’amour. Si tout le monde agissait par amour, il n’y
aurait plus ni haine ni bigoterie. Cependant, il est facile de se laisser
prendre au jeu, de laisser I'ego et les émotions nuisibles prendre le
dessus. Si vous étes capable d’apprendre & maitriser vos émotions et
d’agir par amour, vous aurez fait un pas de géant pour élever votre
fréquence vibratoire de fagon permanente. C'est un processus d’ap-
prentissage continu. Rappelez-vous que vos émotions rentrent a la
maison avec vous dans I’Au-dela. Décidez consciemment que vos
actions et réactions face aux gens et aux situations de la vie seront
motivées par 'amour et non par la colére, la jalousie ou 'amertume.
Repensez au dicton : « On récolte ce que I'on seéme». Vous pouvez
aussi 'inverser : « On séme ce que 'on récolte». Dans un sens comme
dans lautre, il veut dire la méme chose. Ce que vous faites, votre
fagon de réagir aux situations et aux comportements de ceux que vous
cotoyez (vos fréquentations), tout cela vous revient, magnifié et inten-
sifié par rapport a I’énergie que vous avez émise au départ.
Saviez-vous que vos pensées sont une forme d’énergie unique aux
fréquences précises? Quand vous avez une pensée, vous |'émettez
dans I'Univers. Elle fait son petit bonhomme de chemin, attirant les
gens et les situations de vibration équivalente, puis elle rentre a la
maison en vous rapportant votre pensée originale et tous les amis
quelle a recueillis en cours de route. Etonné? Dans ce cas, réfléchissez
a ceci : si vous projetez des choses malsaines la dehors, elles vous
reviendront bien pires que ce que vous avez émis au départ. Emettez
plutét les pensées et 'énergie les plus bienveillantes, et cest ce qui
vous reviendra. Le meilleur moyen consiste a penser et 4 agir en par-
tant d’une dimension spirituelle supérieure tout en fréquentant des

gens dont la vibration est plus élevée que la votre. Vous vous sentirez
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probablement un peu bizarre au début alors que vous vous enrichirez
a leur contact, jusqu’a ce que votre vibration s'adapte a une vibration
plus haute. Cest normal. Nous fréquentons souvent des gens du
méme taux vibratoire que le nétre, étant donné que cest avec eux que
nous sommes le plus a l'aise. Nous sommes inconfortables avec ceux
qui ne sont pas de la méme fréquence. Adaptez-vous a ce changement

et voyez quelles sont vos limites.
Les quatre dimensions

Dans votre travail énergétique pour élever votre vibration personnelle,
vous aborderez directement quatre dimensions fondamentales.

Etudions chacune d’elles plus en détail.
Votre fréquence émotionnelle

Votre équilibre (ou déséquilibre) émotionnel influe énormément
sur votre énergie spirituelle. Si vous avez tendance a vous laisser mener
par vos émotions, si elles sont ingérables, volatiles et en dents de scie,
vous aurez plus de difficulté a élever votre énergie de fagon uniforme
et durable. Commencez par apprendre 4 gouverner vos émotions
grice a diverses techniques respiratoires ou a la visualisation créatrice,
afin de pouvoir envisager la vie d’'un ceil clair et rationnel. Vous ne
voulez pas vous comporter comme un braillard hystérique, mais vous
ne voulez pas non plus juguler vos sentiments au point de passer pour
une brute au cceur de pierre. Ne soyez pas extrémiste dans un sens
comme dans lautre. Limportant pour votre fréquence émotionnelle
est de trouver un équilibre dans votre fagon de vivre vos émotions.
Vous aurez alors une base stable a partir de laquelle vous pourrez tra-

vailler a élever votre fréquence globale. Sans cette base, le
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cheminement sera difficile. Trouvez le moyen de vous éloigner des

extrémes émotionnels pour stabiliser votre énergie.
Votre fréquence mentale

Il est important de connaitre vos aptitudes mentales pour élever votre
vibration personnelle. Si vous constatez que vous avez de la difficulté
a prendre des décisions, que vous étes souvent épuisé mentalement, ou
si vous avez I'impression que votre cerveau est parti en vacances en
vous laissant en plan, il est temps de faire disparaitre une partie du
stress qui mine votre vie. Quand on est incapable d’aligner ses idées,
on peut difhicilement se concentrer sur les travaux pratiques énergéti-
ques. D’un autre coté, si vous étes trop concentré mentalement, vous
pourrez vous rendre compte que vous mettez en doute la moindre
chose qui vous arrive. Il sufhit parfois d’accepter tout simplement ce
qui se passe. Vous n’étes pas obligé de tout analyser au microscope.
En soi, I'acceptation éleve votre vibration. Parfois, cest ainsi, point
final. Dans le travail énergétique, la foi et la croyance menent tres

loin.
Votre fréquence physique

Votre apparence physique influence votre énergie spirituelle, surtout si
vous naimez pas votre allure. Avez-vous besoin de faire plus d’exer-
cice, de perdre du poids ou de vous engager dans une activité qui vous
renforcera? Remarquez-vous des rides qui font que vous n'aimez plus
votre apparence? Pour ce qui est de I’énergie, vous travaillez & partir
de I'intérieur. La question n’a rien a voir avec votre apparence, mais si
cette derni¢re vous rend malheureux, elle peut vous empécher de

manifester pleinement votre potentiel vibratoire. Si vous étes en
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excellente condition physique et que vous navez pas de complexes,
vous ne devriez pas avoir de probléme; en revanche, si vous n’aimez
pas votre image corporelle, que ferez-vous a ce sujet? Comme vous
avez décidé de faire du travail énergétique pour motiver des change-
ments de I'intérieur, prenez en méme temps la décision de changer ce
que vous naimez pas dans votre apparence. Travaillez sur les deux en
méme temps; ainsi, plus vous gagnerez en aisance et en acceptation
par rapport a votre apparence, plus il vous sera facile d’élever votre
vibration. Rappelez-vous simplement que votre corps est le véhicule
temporaire de votre 4me et non votre 4me. Si pour une raison quel-
conque, vous ne pouvez pas modifier votre corps, exorcisez vos mau-
vais sentiments et continuez d’avancer. Entreprenez aujourd’hui
d’atteindre le sommet de votre forme ou acceptez-vous tel que vous

avez été créé.
Votre fréquence spirituelle

La spiritualité est le domaine ot vous accomplirez la plus grande part
du travail d’¢élévation de votre fréquence vibratoire. Etablir le contact
avec votre étre spirituel véritable, avec vos croyances et vos idéaux,
vous permettra de vous élever plus haut dans I’échelle vibratoire. La
spiritualité ne concerne pas nécessairement vos sentiments a propos
de la religion. Bien qu'elle puisse englober vos croyances religieuses,
vous devez aller plus loin. Examinez votre 4me, votre moi véritable,
votre étre spirituel primordial et votre énergie de lumi¢re pour décou-
vrir votre entité essentielle dans toute sa pureté. Une fois que vous étes
capable de vous voir comme bien plus qu'un simple humain sur Terre,
comme une entité spirituelle qui travaille a se rapprocher de la source
de toute Création (que j’appelle « Dieu», mais vous voudrez peut-étre

lui donner un autre nom), vous avez fait beaucoup pour élever votre
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fréquence. Je ne parle pas ici de I'église que vous fréquentez, si toute-
fois vous en fréquentez une, mais plutdt de vos croyances fondamen-
tales & savoir si vous étes une bonne personne avec des valeurs morales
élevées et si vous avez foi dans vos croyances, ou si vous ne faites que
le jeu des apparences. Si vous navez pas de systeme de croyances, le
moment est bien choisi pour entamer une recherche afin de découvrir
les croyances qui semblent justes a votre 4me. Vos croyances pourront
différer totalement de celles d’un autre, et c’est trés bien ainsi : chacun
a ses certitudes et ses lecons & apprendre. La découverte de votre étre
spirituel véritable s'impose dans cette démarche d’élévation de votre

fréquence vibratoire.
Mon histoire

Quand on sengage dans le travail énergétique ou spirituel, il est par-
fois utile de savoir ce que d’autres ont vécu. Cela étant dit, jaimerais
vous raconter une partie de mon histoire et partager avec vous le sou-
venir d’'une période ot jai eu a prendre une décision capitale, a élever
ma fréquence et a évoluer sur le plan spirituel.

En 2001, jai publié mon premier livre & compte d’auteur, 7he
Phoenix’s Guide To Self Renewal. Cétait une brique de plus de
400 pages que jimprimais de mon bureau a la maison. Le livre
a connu un grand succes, tellement en fait que je n’ai pu suffire a la
demande. Peu apres, ma famille a déménagé en Floride, et jai cessé de
le publier apres avoir grillé mon matériel d’impression pour la troi-
sieme fois. Je me suis plutdt concentrée sur ’écriture d’un roman; jai
choisi d’écrire un suspense mélant 'amour au paranormal, étant
donné que jen savais beaucoup sur le paranormal et les facultés psy-
chiques. Il s’intitulait Night Visions. Comme le marché du livre numé-

\

rique commengait tout juste 2 prendre son essor, jai décidé de
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transformer mon entreprise, New Age Dimensions, en petite impri-
merie et de publier autant des livres numériques qu’imprimés grace a
la technologie de publication sur demande. Quand j’ai étendu les ser-
vices de mon entreprise, je travaillais chez About.com comme guide
de fiction romanesque, mais New Age Dimensions a pris de I'expan-
sion tellement vite que j’ai da partir pour diriger mon entreprise. J’ai
publié Night Visions sous un pseudonyme, Ariana Dupré, gardant
mon identité secrete pour que le livre soit acclamé ou critiqué sans
que mon travail passé ou présent y soit pour quelque chose. Je suis
heureuse de dire que le livre a fini par remporter plusieurs prix.

En 2006, New Age Dimensions avait publié plus de 40 auteurs et
presque 80 titres. J'accomplissais la majeure partie des tiches dans
lentreprise; je concevais les couvertures et les mises en page, je m'oc-
cupais du marketing et de la promotion des auteurs et je travaillais
entre 70 et 80 heures par semaine. J’adorais ce que je faisais, mais je
navais pas une minute pour écrire un autre roman. J’arrivais a peine a
écrire quelques nouvelles pour des anthologies.

A ce stade, je donnais aussi des lectures clairvoyantes. Javais
entrepris d’offrir des lectures en ligne des 1994, et ce gratuitement,
durant les deux premiéres années, parce que je voulais vérifier mon
exactitude. Suite a la suggestion d’une autre clairvoyante, jai décidé
de demander des honoraires. La décision a été difficile a prendre, mais
je marrivais plus a gérer le nombre de demandes sans frais. Comme il
sagit pour moi d’une vocation spirituelle, je ne me sentais pas libre
d’arréter. J’ai parfois besoin de faire une pause par rapport aux lec-
tures que joffre sur mon site Internet, mais j’en donnerai toujours
sous une forme ou une autre.

Puis en 2006, l'ouragan Wilma a traversé le sud de la Floride, et

nous avons été sans électricité durant deux semaines. A cause des
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conséquences de l'ouragan sur ma situation personnelle, j’ai eu a
prendre une décision, et elle n’a pas été facile. Jai senti le besoin
de fermer lentreprise sous sa forme de petite imprimerie pour la
retransformer en entreprise consacrée uniquement a mes livres. J’ai
vécu un moment décisif bouleversant, méme en sachant ce qu’il fallait
que je fasse. Ma fréquence était trés basse, et bien que jaie discuté de
la situation avec ma famille, j’étais incapable de faire un pas en avant.
Je me suis débattue avec le probléme durant les deux semaines de la
panne de courant.

Pour ramener I’équilibre dans ma vie, j’ai mis en pratique cer-
taines des techniques que je partage avec vous dans ce livre, afin de
m’aider & me centrer, a élever ma vibration et a accepter la fermeture
de mon entreprise. J’allais sur la plage et je laissais le ressac me laver de
la négativité, je faisais le tour du lac & pied et jentrais en communion
avec la nature, je cherchais des signes partout (surtout dans les nuages
et le ciel nocturne), je montais et descendais I'escalier pour chasser la
négativité, et je mettais mon orgueil de cété. Chacune de ces activités
m’était utile, mais comme j’étais vraiment au creux de la vague émo-
tionnellement, il m’a fallu répéter les exercices plusieurs fois avant que
ma fréquence recommence a s'élever. Aprés deux semaines coupée du
monde extérieur, a répéter les exercices de fréquence, jai finalement
commencé a sentir monter ma vibration. J’ai senti que j’étais plus cen-
trée et A aise avec ce que javais a faire.

Les exercices ont contribué a chasser le c6té malsain de I’indéci-
sion. J’ai recu de nombreux signes de I'Univers, avec les mots terminé,
fermé ou fin. Quand jai fermé I'entreprise, j’ai senti que je l'avais fait
de la bonne facon, dans le respect des auteurs et des lecteurs. Selon le
cas, les réactions & ma décision étaient tant de la sympathie que de la

colere. J’ai compris, puisque javais ressenti la méme chose quelques
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FLEVEZ VOTRE FREQUENCE SPIRITUELLE

Entrez en contact avec le cceur de votre étre spirituel et élevez
votre taux vibratoire grace a 365 idées faciles et assez breves pour
que vous y ayez recours chaque jour. Quand vous utilisez ce guide
pour élever votre fréquence, vous vous donnez les moyens de trans-
former I'énergie positive en bonheur et en abondance.

Lénergie spirituelle élevée attire la motivation et la joie dans votre
vie. Servez-vous de ces entrées quotidiennes inspirantes pour for-
muler une intention constructive a mesure que vous découvrez :

* comment déterminer votre fréquence actuelle et établir une
base de croissance ;

* des exercices simples pour expulser 'énergie négative qui
abaisse votre fréquence;;

* des techniques permettant d’interpréter les messages de vos
guides spirituels;

* des moyens créatifs pour utiliser cristaux, gemmes et couleurs
pour attirer I'énergie positive.

Melissa Alvarez est l'auteure de 5 livres et de pres de 500 articles
sur la spiritualité et le mieux-étre. Clairvoyante et conseillere spi-
rituelle de profession, elle vit dans le sud de la Floride avec son

mari, ses fils, ses chiens et ses chevaux.
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