
LA GAZETTE DE L' ÉVEIL 
Le bulletin officiel des voies de l'éveil 

0 1  J A N V I E R  2 0 2 5 V O L  0 1

Dans ce numéro

Un guide pratique pour
bien démarrer l’année

découvrez le nouveau
livre “la voie du vide”

L’allitération, un jeu de
sons pour enrichir
votre écriture

adoptez le régime
d’okinawa

Commencez votre année sur la
voie de l’éveil.

“Chers lecteurs,

Alors que nous accueillons une nouvelle
année, c’est le moment idéal pour tourner nos
regards vers l’intérieur et cultiver notre bien-
être spirituel et émotionnel. Chez les voies de
l’éveil, nous vous accompagnons dans votre
quête de sérénité et d’accomplissement.”

                                          Cédric Nabeth

https://www.les voies de l'éveil.fr Facebook

https://www.les-voies-de-l-eveil.fr/
https://facebook.com/profile.php?id=61570654427514


4 rituels matinaux pour
harmoniser votre énergie
  

3. Boisson détoxifiante

Avant de prendre votre petit-déjeuner, buvez un verre d’eau

tiède avec du citron et du gingembre. Cette boisson aide à

détoxifier, stimule la digestion et prépare votre organisme

pour le reste de la journée.

  4. Pleine conscience
Prenez un moment de pleine conscience avant de commencer

vos activités. Cela peut être une simple observation du

moment présent, de vos sensations corporelles ou de votre

environnement immédiat. Cela vous permet de rester calme et

centré tout au long de la journée.

  1. Respiration profonde et consciente

Commencez par prendre quelques instants

pour vous concentrer sur votre respiration.

Inspirez profondément pendant 4 secondes,

maintenez la respiration pendant 4 secondes,

puis expirez lentement sur 4 secondes. Cela

permet de calmer l’esprit, de réduire le stress

et d’augmenter l’oxygénation du corps.

  2. Réveil musculaire

Réveiller votre corps avec quelques minutes

d’exercices doux : étirements, rotations des

articulations, flexions latérales et squats. Ce

réveil musculaire aide à activer la circulation

sanguine, à détendre les muscles et à

préparer le corps à la journée.
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Ces pratiques vous aident à démarrer la journée en harmonie, à la fois sur le plan
mental, physique et émotionnel.

https://www.les voies de l'éveil.fr Facebook

https://www.les-voies-de-l-eveil.fr/
https://facebook.com/profile.php?id=61570654427514


À 35 ans, Simon Bethan pensait avoir tout pour être heureux, un

travail stable, des amis, une routine bien huilée. Pourtant, un

vide inexplicable le ronge, un rêve récurrent, une silhouette

énigmatique, et un appel irrésistible. Simon décide de tout

quitter pour partir au Japon. Ce voyage va bouleverser sa vie de

manière inattendue.

À travers des rencontres fascinantes et des enseignements aussi

mystérieux que puissants, Simon entreprend une quête

spirituelle.

La voie du vide est un roman initiatique captivant, mêlant

spiritualité, suspense et exploration intérieure. Suivez Simon

dans son périple où chaque étape pourrait bien changer votre

vision du monde.

 

Pourquoi ce livre ?

 

Ce livre existe pour répondre à des questions universelles : le

sens de la vie, la quête de soi, et la recherche d’un équilibre

intérieur. À travers l’histoire de Simon, "La voie du vide" explore

des thèmes profonds et intemporels, tels que la résilience face

aux épreuves, l’éveil spirituel, et la transformation personnelle.
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P o u r  l e  l e c t e u r ,  

c e  l i v r e  e s t  u n e  i n v i t a t i o n  à  v o y a g e r ,  n o n
s e u l e m e n t  d a n s  u n  J a p o n  r i c h e  e n  c u l t u r e  e t  e n
s p i r i t u a l i t é ,  m a i s  a u s s i  à  l ’ i n t é r i e u r  d e  s o i -
m ê m e .  I l  c h e r c h e  à  i n s p i r e r  c e u x  q u i  s e  s e n t e n t
p e r d u s  o u  e n  q u ê t e  d e  s e n s ,  à  m o n t r e r  q u ’ i l  e s t
t o u j o u r s  p o s s i b l e  d e  s e  r é i n v e n t e r ,  p e u  i m p o r t e
l e s  o b s t a c l e s  r e n c o n t r é s .
 E n  s o m m e ,  c e  l i v r e  n ’ e s t  p a s  s e u l e m e n t  u n e
h i s t o i r e .  C ’ e s t  u n  v o y a g e  i n i t i a t i q u e ,  u n e
b o u s s o l e  p o u r  c e u x  q u i  c h e r c h e n t  à  d o n n e r  u n e
n o u v e l l e  d i r e c t i o n  à  l e u r  v i e .

P o u r  l ’ a u t e u r ,

c e  l i v r e  e s t  u n e  m a n i è r e  d e  p a r t a g e r  d e s
i d é e s ,  d e s  v a l e u r s ,  e t  d e s  e x p é r i e n c e s
p e r s o n n e l l e s .  C ’ e s t  u n  a p p e l  à  r é f l é c h i r ,  à
r a l e n t i r  d a n s  u n  m o n d e  d e  p l u s  e n  p l u s
r a p i d e ,  e t  à  s e  r e c o n n e c t e r  a v e c  d e s
t r a d i t i o n s  a n c i e n n e s  q u i  o n t  b e a u c o u p  à
o f f r i r  d a n s  n o t r e  m o d e r n i t é  d é c o n n e c t é e .

Facebookhttps://www.les voies de l'éveil.fr

commander le livre

Découvrez “la voie du vide”

https://facebook.com/profile.php?id=61570654427514
https://www.les-voies-de-l-eveil.fr/
https://amzn.eu/d/dPIy5XC


Le Chemin de l'Éveil : Jeu de Réflexion
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Facebookhttps://www.les voies de l'éveil.fr

Aidez Simon, le héros de La Voie du Vide, à trouver le chemin vers l'illumination en répondant à ces énigmes
spirituelles. Chaque réponse vous rapproche de la sérénité !

1. La question du silence
Dans la philosophie zen, on dit que "le vide n'est pas un manque, mais une plénitude". Quelle pratique aide à ressentir cette
plénitude intérieure ?

A. La méditation
B. Le bavardage
C. La procrastination

2. Le défi de la patience
Simon apprend de Hiroshi que la patience est une vertu essentielle. Quelle fleur est souvent utilisée pour symboliser la
sérénité dans la culture japonaise ?

A. Le cerisier
B. Le lotus
C. La rose

3. Le choix du chemin
Simon doit choisir une activité matinale pour harmoniser son énergie. Laquelle lui apportera le plus de clarté mentale ?

A. Une séance de respiration consciente
B. Un repas copieux dès le réveil
C. Regarder son téléphone au lit

4. Trouver l'illumination
Complétez cette citation japonaise célèbre : "La lumière entre là où il y a..."

A. Une bougie
B. Une ouverture
C. Du bruit 

Réponses :

1. A. La méditation
2. B. Le lotus
3. A. Une séance de respiration consciente
4. B. Une ouverture

Votre score :

4/4 : Vous êtes sur la voie de l’éveil !

2-3/4 : Vous avancez, continuez à pratiquer.

0-1/4 : La sérénité viendra avec du temps et de la patience.

https://facebook.com/profile.php?id=61570654427514
https://www.les-voies-de-l-eveil.fr/
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Commençons notre exploration des subtilités
du langage avec une nouvelle figure de style :
l’allitération.
 

L’allitération, un jeu de sons pour enrichir votre
écriture

L’allitération, c’est la répétition d’une consonne
ou d'un groupe de consonnes dans une phrase ou
un vers, souvent pour créer un effet sonore ou
rythmique.
 

                             Exemple : « Pour qui sont ces serpents qui sifflent sur vos têtes ? »
                                                                                                                      Racine, Andromaque.
 

Vous entendez ce « s » qui revient ? Il évoque le sifflement des serpents et amplifie la tension
dramatique.

Les sons
s’entrelacent et

enchantent l’esprit 

Les sons
s’entrelacent et

enchantent l’esprit 

Facebookhttps://www.les voies de l'éveil.fr

https://facebook.com/profile.php?id=61570654427514
https://www.les-voies-de-l-eveil.fr/


Découvrez le Secret de Longévité d’Okinawa !
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Saviez-vous que les
habitants d’Okinawa
détiennent l’un des taux de
longévité les plus élevés au
monde ? Leur secret : une
alimentation équilibrée et
riche en nutriments. Voici
les bases du célèbre régime
d’Okinawa :
 
Les Principes Essentiels :

Favorisez les aliments
végétaux (légumes, fruits,
algues).
Intégrez des aliments
nutritifs comme la patate
douce, le tofu ou le poisson.
Mangez en petite quantité,
en pratiquant le « Hara Hachi
Bu » (80% de satiété).
Limitez les produits
transformés, la viande rouge
et les sucres.

 
Exemple de Repas :

Petit-déjeuner : Riz complet, algues et tofu.
Déjeuner : Soupe miso, légumes sautés, poisson grillé.
Dîner : Nouilles soba, salade d’algues, natto.

 
Pourquoi l’Adopter ?

Améliorez votre santé et votre longévité.
Préservez votre poids tout en vous régalant.
Boostez votre énergie avec une alimentation riche en antioxydants.

 
Envie d’essayer ? Commencez par intégrer un ou deux aliments d’Okinawa dans vos repas cette semaine !

Restez connectés avec nous !

Page Facebook : Suivez-nous pour des mises à
jour régulières et des contenus exclusifs.
Rendez-vous sur : 

Site internet : Retrouvez toutes nos actualités,
nos projets et nos ressources exclusives sur :


