
Activer l’alchimie du cœur
Transformez vos émotions et élevez vos

vibrations grâce à la puissance de votre cœur
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P O U R Q U O I  A C T I V E R
L ’ A L C H I M I E  D U  C Œ U R  ?

Le cœur a un champ magnétique extrêmement fort, le plus fort du corps humain, et il est
suffisamment puissant pour avoir un impact sur nos corps physique, émotionnel et mental.
Connecté à l’âme, il est au centre de notre vie spirituelle.

Vers un mieux-être au quotidien

D'essence spirituelle, cette pratique nous offre un espace de transmutation énergétique, un cadeau que
nous nous faisons à nous-mêmes. En choisissant de laisser aller nos réactions négatives pour nourrir les
qualités de l’âme, (gratitude, amour, compassion, bienveillance…) nous modifions notre état intérieur et nous
élevons nos vibrations. Nous nous permettons de mieux nous aligner avec notre essence.

En outre, cette transformation rayonne et bénéficie à notre environnement, créant un cercle vertueux
d'énergie et d'harmonie.

Un acte spirituel

Cette pratique est un voyage de conscience et de transformation.

Elle s’effectue tandis que nous somme en lien avec notre Soi, notre Guide intérieur, notre Âme. C’est un
travail de conscience : une observation profonde de ce qui est vivant à l'intérieur de nous et une mise en
œuvre de notre pouvoir transformateur. Par un effort impliquant notre volonté, nous effectuons de réels
changements qui nous rapprochent chaque jour un peu plus de l’Amour Unité.
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Un acte d'amour pour nous-mêmes et pour l'Univers

Enfin, dans la mesure où nous sommes tous interreliés, cette pratique devient un service rendu à l'humanité
tout entière. En y participant activement, nous contribuons à l'évolution collective vers davantage de paix et
d'amour.

C'est un véritable acte d'amour dans lequel nous nous engageons, non seulement pour nous-mêmes, mais
aussi pour l'Univers.

En lien avec notre âme, nous portons en nous le plus merveilleux des pouvoirs : le pouvoir du cœur. 
Profitons-en pleinement pour créer un monde plus lumineux et aligné avec les lois universelles de l’amour.
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P O U R Q U O I  E T  Q U A N D  U T I L I S E R  C E T  O U T I L  ?

En transformant nos pensées et émotions négatives grâce au pouvoir énergétique du cœur, nous revenons
à un espace intérieur plus calme, plus équilibré.

Nous pouvons alors restituer à l’univers cette énergie transformée par le pouvoir alchimique du cœur en une
énergie positive, bienfaisante, pour nous-mêmes et pour les autres.

Cet outil énergétique est un véritable rituel de purification qui apporte plus de paix à notre esprit et à notre
cœur.

À  T O U T  I N S T A N T ,  C E T T E  P R A T I Q U E  N O U S  P E R M E T  D E  T R A N S F O R M E R
D E S  É M O T I O N S  L O U R D E S  E T  I N C O N F O R T A B L E S .

Cet outil est conçu pour nous accompagner lorsque nous ressentons des émotions lourdes comme la colère, la
tristesse ou l’anxiété.

Parfois, nous nous sentons pris, en proie à la colère, au chagrin, à la déception ou à toute autre émotion
inconfortable. Nous sommes conscients que cette charge nuit à ce que nous sommes dans notre essence, à
l’expression de notre Lumière intérieure. Par notre pratique, nous choisissons quel type d’énergie nous
souhaitons nourrir à la place (amour, compassion, bienveillance…). En élevant nos vibrations grâce au pouvoir
énergétique du cœur, nous améliorons notre état d’être, et c’est la perception que nous avons de nous-mêmes
qui évolue.

E N  F I N  D E  J O U R N É E ,  P O U R  E N T R E R  D A N S  U N  É T A T  D ’ A P A I S E M E N T .

Utilisons cet outil également en fin de journée pour faire le bilan de nos émotions et nous libérer des tensions
accumulées. Cela nous permet de laisser aller certaines émotions vécues au quotidien et de nous endormir
plus calmes, apaisés. La qualité de notre sommeil est alors grandement améliorée.

D A N S  N O S  M O M E N T S  D ’ I N T É R I O R I S A T I O N .  

En prenant conscience des schémas comportementaux, émotionnels et mentaux qui nous desservent, nous
pouvons les transformer et cet acte de conscience élève notre taux vibratoire et purifie nos différents corps :
physique, émotionnel et mental.



Observer pour mieux comprendre :
développer la position de témoin

Cet exercice nous invite à développer une posture
essentielle : celle du témoin des mouvements
intérieurs qui nous agitent. En prenant un peu de
recul, nous observons cette agitation avec plus de
détachement. Ce simple acte constitue le premier
pas vers la création d’un espace intérieur plus
vaste et apaisé, dans le lâcher-prise.

Nous réalisons alors une vérité fondamentale :
nous ne sommes pas cette agitation, nous
l’observons.

Trouver un chemin de guérison

Cette observation devient une source précieuse
d’information : elle met en lumière une partie 

de nous qui demande à être écoutée 
et accompagnée, ouvrant ainsi la voie 

à une véritable guérison intérieure.

L E S  B I E N F A I T S  D E  L ’ A L C H I M I E  D U  C Œ U R

© 2025 - Dominique Jaillet. | Tous droits réservés. Reproduction interdite 

Nous désidentifier de notre personnalité.  

Nous ne sommes pas nos pensées ni nos émotions.
Nous apprenons peu à peu à nous identifier 

à l’âme que nous sommes.

Revenir à soi est un moment privilégié pour
se reconnecter à notre espace divin, 

à nos qualités propres. 

C’est un temps d’introspection bienveillante, 
de reconnexion à soi

Nous libérer des émotions lourdes et
retrouver un état de calme intérieur

 À partir de cette observation, nous pouvons :
Mieux identifier la source de l’émotion, ainsi que
la pensée qui l’a provoquée ou à laquelle nous
avons réagi.
Percevoir les effets de cette émotion sur notre
corps, en remarquant les sensations et/ou les
comportements qu’elle génère.
Choisir ce que nous souhaitons installer en nous
en lieu et place de cette émotion.

Rayonner une énergie bienveillante pour
nous-mêmes et les autres.

Ainsi nous participons au service rendu à l’humanité
par l’élévation de notre propre vibration.
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C O M M E N T  P R A T I Q U E R  L ’ A L C H I M I E  D U  C Œ U R

Il est important de se rappeler que nous ne sommes pas nos pensées ni nos émotions ; nous somme une
conscience qui a le pouvoir d’observer. Et nous pouvons nous libérer de ce qui  encombre notre champ
énergétique global.

Tout d’abord, choisir un espace qui vous supporte, et où vous êtes assuré-e d’être en toute tranquillité pour
quelques instants,

Choisir une position où la cage thoracique est dégagée. Bien déposer son corps, baisser les épaules. Cet
exercice se décompose en 4 étapes simples et qui s’intègrent très facilement.

C L I Q U E Z  I C I  P O U R  É C O U T E Z  L A  V I D É O

1 Prendre le temps de s’intérioriser et de se connecter à notre âme, qui va être notre guide

durant le processus

Identifier l’émotion (ou bien la pensée, ou le comportement) que l’on souhaite transmuter.

(ex. : honte). Observer ses effets négatifs.

É T A P E  1  :  I D E N T I F I C A T I O N  E T  A C C U E I L

2
Imaginer ce que nous souhaitons ressentir à la place, (ou quelle pensée nous voulons

nourrir, ou quelle attitude nous souhaitons choisir d’installer à la place de l’ancien

comportement) (ex : dignité). 

É T A P E  2  :  T R O U V E R  L ’ A N T I D O T E .  P L A C E R  S O N  I N T E N T I O N

3 Activer l’énergie d’amour, de bienveillance du cœur : Prendre plusieurs respirations

profondes pour s’installer à l’intérieur de soi au niveau du cœur ; ressentir son cœur

battre, imaginer son champ magnétique augmenter, nous envelopper d’une belle lumière

blanche

Puis, permettons-vous d’accueillir ce que nous souhaitons transformer sans jugement.

C’est un premier pas vers la libération.

É T A P E  3  :  A C T I V A T I O N  C O N S C I E N T E  D U  C H A M P  M A G N É T I Q U E  D U  C Œ U R

https://dominiquejaillet.com/merci-alchimie-du-coeur/
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4
Inspiration :  portez vos mains au niveau du plexus et imaginez que vous élevez ce que

vous souhaitez transformer («honte») au niveau du cœur en accompagnant ce

mouvement intérieur de vos mains. 

Pause (Poumons pleins) : Placez votre attention sur le cœur, laissez son énergie

magnétique d’amour transmuter (en «dignité») l’émotion ou la pensée, mains au niveau

du cœur. 

Expiration : Montez l’énergie transformée vers le centre Ajna (entre les sourcils) et libérez-

la à l’extérieur pour la restituer à l’univers. Vos mains accompagnent ce mouvement 

Pause (Poumons vides) : Reposez vos mains doucement. Observez sans jugement ce qui

est présent.

Respiration douce en restant connectée à votre cœur

Répétez le processus autant de fois que nécessaire jusqu’à ressentir une élévation de

votre vibration.

É T A P E  4  :  A C T I V A T I O N  P H Y S I Q U E  E T  V I S U A L I S A T I O N  D E  L ’ A L C H I M I E  

D U  C Œ U R  E N  4  T E M P S  :  
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C O N S E I L S  P O U R  I N T É G R E R  L ’ A L C H I M I E
D U  C Œ U R  D A N S  V O T R E  Q U O T I D I E N

Développer une discipline consciente

Pratiquez cet exercice régulièrement, Cela demande un effort de volonté. C’est pourquoi il est important de
se rappeler pourquoi on le fait. Peu à peu, les qualités de vos émotions se modifient pour aller vers un état
émotionnel naturellement plus positif. Une acceptation connectée au cœur s’installe, votre regard intérieur
évolue vers plus d’amour et de compassion, deux grandes qualités de l’âme. Alors votre perception des
événements que la vie vous propose change, ils vous impactent moins. Vous évoluez vers plus de calme au
quotidien.

Trouvez un moment de calme chaque soir pour pratiquer cette technique
Gardez un journal pour noter vos ressentis avant et après la pratique
Pratiquez chaque fois que vous ressentez une émotion lourde ou inconfortable, ou que vous avez
conscience d’une pensée ou d’une habitude négative.



Cliquez ici
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E T  M A I N T E N A N T  ?

Mon intention en vous proposant cette pratique est que votre personnalité (votre intellect, vos émotions,
votre corps) ait des outils pour mieux s’aligner avec votre âme et ainsi exprimer votre Qualité, votre Essence
Divine.

C’est pourquoi, afin de mieux vous accompagner dans votre processus d’évolution et de répondre aux
questions que cette première pratique a soulevées, je vous propose, dans un premier temps, des
accompagnements en petit groupe.

Ces espaces d’enseignement et de partage sont spécialement conçus pour :
Mieux comprendre les prises de conscience émergentes.
Accueillir vos questionnements dans un cadre bienveillant.
Échanger en toute authenticité avec des personnes partageant un même élan d’évolution, d’ouverture
du cœur et d’un monde de paix.

Comment participer ?
Si vous ressentez l’élan de rejoindre ces espaces uniques de transformation, il vous suffit de vous inscrire en
cliquant le bouton ci-dessous.

En pratiquant l’alchimie du cœur, vous participez activement à votre bien-être et à
l’harmonie universelle. Je vous en remercie. Que cet outil vous accompagne vers une vie plus
sereine et connectée à votre essence divine. 

https://dominiquejaillet.com/alignez-votre-personnalite-avec-votre-ame/
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