
S'unir à la lumière : 
l'exercice 
stroboscopique

Introduction à l'exercice 
stroboscopique

Contexte et objectifs

L'exercice vise à illuminer la conscience et 
à réduire le stress.

Encouragement à se détendre et à lâcher 
prise pour une meilleure expérience.

Importance de la respiration dans le 
processus de relaxation.

Préparation à l'exercice

S'installer confortablement sur un canapé 
ou un endroit relaxant.

Prendre un moment pour se sentir bien et 
prêt à commencer.

Établir un état d'esprit positif avant de 
commencer l'exercice.

Pratique de la méditation

Techniques de relaxation

Fermer les yeux et suivre le souffle pour 
induire le calme.

Ressentir la tranquillité qui se répand dans 
le corps.

Importance de la patience dans le 
processus méditatif.

Exploration intérieure

Observation des sensations et des visions 
qui émergent les yeux fermés.

Déconnexion de la perception externe 
pour se concentrer sur l'intérieur.

Encouragement à ne pas chercher à 
distinguer des images spécifiques.Activation du troisième œil

Concentration sur le centre du front

Importance de se focaliser sur le « 
troisième œil » pour une meilleure 
connexion.

Description de la sensation d'un halo 
lumineux qui pulse avec la respiration.

Lien entre la respiration et l'intensité de la 
lumière perçue.

Gestion de l'intensité lumineuse

Risque de perdre l'intensité en essayant de 
regarder directement la lumière.

Apprentissage du lâcher-prise pour une 
expérience plus profonde.

Observation de l'activité neuronale 
comme un aspect fascinant de l'exercice.

Intégration du protocole Wim 
Hof

Introduction au protocole

Présentation du protocole respiratoire 
Wim Hof comme complément à l'exercice.

Importance de la respiration contrôlée 
pour approfondir l'expérience méditative.

Synergie entre l'exercice stroboscopique et 
les techniques de Wim Hof.

Expériences spontanées

Possibilité de vivre des expériences de 
lumière intérieure après pratique régulière.

Encouragement à explorer ces expériences 
pour une meilleure compréhension de soi.

Importance de la régularité dans la 
pratique pour maximiser les bénéfices.

Conclusion de l'exerciceBénéfices de la pratique régulière

Amélioration de la conscience de soi et 
réduction du stress.

Développement d'une connexion plus 
profonde avec sa lumière intérieure.

Encouragement à continuer l'exploration 
personnelle à travers la méditation.


