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Transcription 
Gabarit 6 – GO – Soma 

Nous êtes donc maintenant à l'étape six et utilisez le modèle intégré complet ou pour chaque 

situation, la connaissance grille, vous êtes capable de décrire vos éléments de bonheur et très 

précisément ce que vous vivez ou avez vécu dans ces situations. Et vous êtes si capable 

d'envisager ou d'imaginer ce qui pourrait être vécu, si c'était vraiment propice au bonheur. 

Alors, qu'est ce qui est et qu'est ce qui pourrait être ? 

 

Et puis, il s'agit de choisir une technique, dimension par dimension, qui vous laisserons aller. 

Alors opter pour le bonheur et lâcher prise sur ce qui ne l'est pas, dimension par dimension. 

Dans les techniques, et elles sont nombreuses, qui pourraient être choisies par de nombreuses 

approches différentes qui peuvent être utilisées pour pratiquer, pour se transformer. Il peut 

être plus facile de le faire au début, dans le même ordre que vous l'avez fait à l'étape trois sur 

les dimensions de l'état d'esprit, et commencez par le niveau physique, par exemple. 

 

Donc, au niveau physique ou le SOMA - corps - physique, c'est essentiellement un sentiment, 

une expérience d'une manière propice au bonheur et de non propice. Donc, vous bougez de 

propice à non propice, de sorte que le fait d'avoir des expériences physiques que vous 

connaissez et les plus susceptibles de vous permettre d'être heureux et vous permette de vous 

sentir bien en termes de votre propre corps ou au niveau émotionnel, de bien penser et ainsi 

de suite. 

 

Il s'agit donc de passer de ce que vous avez identifié comme étant non propice. Par exemple, si 

vous êtes trop fatigué, vous avez des douleurs et ainsi de suite et que vous êtes dans un état ou 

vous êtes reposé, que vous avez suffisamment d'énergie et ainsi de suite, de sorte que vous 

êtes le plus susceptible de pouvoir expérimenter ce qui est propice au bonheur. 

 

Donc, à cette dimension, il y a quelques conseillers que nous pourrions résumer comme la 

nécessité de bouger pour tout ce qui vous permet d'être en forme, de faire d'exercice, que ce 

soit très léger ou de manière modérée, de bien vous nourrir. Et vous devriez faire attention à 

cela selon ce qui vous êtes et quels sont vos besoins. 

 

Vous devrais vous assurer de dormir suffisamment, que vous faites attention à la façon dont 

vous utilisez les substances comme le café, l'alcool, etc. Ici le mnémonique pourrait être MASS, 

ou M, A, S, S, bouger suffisamment pour faire de l'exercice, manger bien et ce n'est pas une 
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surprise pour vous, mais assurez-vous de bien dormir, d'être sage dans votre usage des 

substances. Donc cela vous permettra en quelque sorte de vous sentir en bonne forme, d'avoir 

une bonne énergie pour être en état d'être plus propice au bonheur. 

 

Et si vous ne faites pas bien vous pouvez simplement vous entraîner en utilisant ces moyens 

pour être en bonne forme et passer de non propice à propices au bonheur. Donc, ça paraît 

simpliste, mais c'est assez important et c'est un exemple ou vous pourrez choisir les techniques 

ou les moyens pour passer de non propice à propice dans n’importe quelle situation que vous 

avez analyser, que vous comprenez bien. 
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