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LES 7 PILIERS SPIRITUELS

Pratiques quotidiennes + rituels
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Bienvenue sur Au-Dela

Le spirituel est saturé d'arnagues. On te donne ce qui est éprouvé, sans dogme,
sans culpabilisation.

Tu regois ce guide parce que tu fais confiance a Au-Dela pour t'aider. On te livre une méthode
concrete, sans bullshit, sans marketing déguisé.
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1. Top 10 livres de référence

Sources fiables, pas de gourou auto-proclamé :

_

10

Le Pouvoir du Moment
Présent

Zen et I'Art de la Méditation
L'Art du Bonheur

Méditer Jour apres Jour
Tao Te Ching
Bhagavad-Gita

Evangile de
Marie-Madeleine

Le Prophete
L'Alchimiste

Walden ou la Vie dans les
Bois

Eckhart Tolle

Shunryu Suzuki

Dalai Lama

Christophe André

Lao Tseu

(épopée hindoue)

(texte gnostique)

Khalil Gibran

Paulo Coelho

H.D. Thoreau

Présence

Zen

Bouddhisme

Pleine conscience

Taoisme

Hindouisme

Christianisme ésotérique

Soufisme

Quéte initiatique

Transcendantalisme
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2. 7 piliers d'une pratique quotidienne

Etape 1 — Méditation 10-20 min/jour, a heure fixe

Sans elle, le reste est superficiel.

Etape 2 — Lecture 1 page de sagesse / matin

Imprégne la journée d'une intention.

Etape 3 — Gratitude (3 choses) avant de dormir

Réoriente le mental sur ['abondance.

Etape 4 — Journal hebdomadaire (questions de fond)

Que veux-je vraiment ? Que je fuis ?

Etape 5 — Promenade silencieuse 30 min/semaine

Reconnexion a l'instant, sans podcast.

Etape 6 — Lien social authentique (1 vraie conversation/semaine)

Spirituel # isolement.

Etape 7 — Pratique dans une tradition (pas spirituel-touriste)

Tu progresses si tu approfondis 1 voie.
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3.Les 5 erreurs a éviter

Voici les pieges que la majorité tombent dedans. En les évitant, tu gagnes 6 mois.

Erreur #1 — Spiritual bypassing

Utiliser le spirituel pour fuir ses émotions. Thérapie d'abord parfois.

Erreur #2 — Gourou auto-proclamé

Si quelgu'un demande de l'argent + obéissance aveugle = secte. Fulis.

Erreur #3 — Mélanger 10 traditions sans les comprendre

Spirituel-touriste. Choisis une voie et approfondis.

Erreur #4 — Spiritualité comme productivité

« Méditer pour mieux performer » est anti-spirituel par essence.

Erreur #5 — Cristaux, encens et oracles SANS pratique réelle

Ce sont des supports, pas le chemin.
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4. FAQ — questions qu'on nous pose le plus

Q : Faut-il une religion pour étre spirituel ?

R : Non. Mais sans cadre, tu risques de te perdre dans le marketing 'spi'.

Q : Vipassana retreat 10 jours : utile ?

R : Oui pour qui veut s'engager sérieusement. Difficile mais transformateur.

Q : Tarot / astro : c'est sérieux ?

R : Outils symboliques utiles pour introspection, pas pour prédire l'avenir.

Q : Comment trouver un bon enseignant ?

R : Recommandation + années d'expérience + humilité. Pas de promesse miraculeuse.
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Et maintenant ?

Tu as les clés. Tu sais quoi faire et quoi éviter.

Voici ce que tu regois dans les semaines qui viennent :
- Dans 3 jours : Comment méditer 10 min sans s'endormir
- Dans 7 jours : Les 5 questions a se poser avant de choisir un enseignant

- Dans 14 jours : Retraite Vipassana : comment se préparer (mes 7 lecons)

Une question ? Un sujet a traiter ?
Réponds simplement a n'importe quel email de Au-Dela. On te lit personnellement.

A trés vite,
L'équipe Au-Dela
https://au-dela.be
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