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Entre brume et lumière, un carnet secret s’ouvre… 

Chaque page est un murmure, une invitation douce à traverser les terres 
invisibles du cœur et de l’imaginaire. 

Fragments de récits, énigmes poétiques et rituels discrets dessinent un 
chemin d’éveil intime, entre rêve et souvenir oublié. 

Un trésor léger, à lire, à vivre, à ressentir. 

 

Le Carnet des Brumes est une porte entrouverte vers un univers où la 
beauté naît du silence, et où l’âme se souvient de sa propre lumière. 
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Ouverture poétique 
 

Il existe un lieu, 

Suspendu entre le silence et l’aube, 

Où les brumes dessinent des chemins invisibles. 

 

Si tu fermes les yeux, 

Si tu écoutes au creux de ton souffle, 

Tu pourras l’apercevoir. 

 

Ici, 

Les frontières s’effacent, 

Les mots deviennent murmures, 

Et ton cœur reconnaît la route oubliée. 

 

Bienvenue dans le Carnet des Brumes. 

Le voyage commence. 

 

 

Préambule d’invitation 
 

Ce carnet n’est pas un livre ordinaire. 

Il ne demande pas d’être lu d’un seul trait, ni même compris. 

 

Il t’invite à ressentir plutôt qu’à penser, 
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A te laisser traverser plutôt qu’à saisir. 

 

Ici, chaque mot est une porte entrouverte, 

Chaque silence un chemin vers toi-même. 

 

Prends ton temps. 

Lis une page… puis ferme les yeux. 

Laisse résonner. 

Écoute ce qui naît entre les lignes, dans l’espace du non-dit. 

 

Ce carnet est vivant. 

Il s’éveille dans ton regard. 

Il se déploie dans ton souffle. 

 

À ton rythme. 

À ton écoute. 

 

 

Entrée dans la Brume 
 

Une brume légère caresse la terre. 

Tout est silence. 

Tout est attente. 

 

Dans l’épaisseur douce de l’air, 
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Des silhouettes se devinent, 

Des souvenirs murmurent, 

Des promesses encore secrètes battent doucement. 

 

Ferme les yeux. 

Respire. 

Laisse la brume t’effleurer. 

 

Quel est le premier éclat qui naît sous tes paupières closes ? 

 

➢ Note pour ton voyage : 

Les brumes ne cachent rien. Elles révèlent autrement. 

 

1. La Porte de Brume 
 

Dans la brume, 

Tout semble effacé, 

Et pourtant… tout est là. 

 

Il existe un secret que seule ta respiration peut dévoiler. 

Un mot ancien, gravé dans la lumière fine entre deux battements de cœur. 

 

Écoute. 

Cherche sans chercher. 
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Quel est ce mot qui veille en toi, 

Celui qui n’a jamais été oublié, 

Seulement recouvert de silence ? 

 

Écris-le quelque part, 

Ou dépose-le simplement dans ton souffle. 

 

Il te guidera. 

 

La Traversée intérieure 
 

Il est un moment, 

Dans toute traversée, 

Où la brume s’épaissit. 

 

Les contours s’effacent. 

Les repères vacillent. 

Les anciennes certitudes deviennent floues, 

Comme des feuilles emportées par le vent. 

 

N’aie pas peur. 

Ce qui se brouille devant toi 

Libère ce qui sommeille en toi. 

 

Avance à pas doux. 
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Chaque pas dans l’inconnu 

Est une promesse secrète d’éveil. 

 

Et souviens-toi : 

Ce n’est pas ce que tu cherches qui compte, 

C’est ce que tu retrouves sans l’avoir prévu. 

 

➢ La lumière ne se trouve pas. Elle se laisse reconnaître. 

 

2. Les Murmures Oubliés  
 

Arrête-toi un instant. 

 

Pose ce carnet sur tes genoux. 

Ferme les yeux. 

Respire doucement, sans chercher à changer quoi que ce soit. 

 

Suis simplement le chemin de ton souffle, 

Comme un fil léger dans la brume. 

 

Ressens ton cœur, 

Non comme un organe, 

Mais comme un espace. 

 

Un espace vaste, silencieux, 
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Qui accueille tout sans lutter. 

 

Reste là. 

Écoute sans vouloir comprendre. 

Ressens sans vouloir saisir. 

 

Quand tu ouvriras à nouveau les yeux, 

Le voyage continuera… autrement. 

 

➢ Parfois, il suffit d’un souffle pour traverser un monde entier. 

 

La Première Lueur 
 

Dans l’épaisseur silencieuse, 

Un éclat timide danse. 

 

Au début, tu pourrais croire à une illusion, 

Un jeu de lumière, un reflet capricieux. 

 

Mais si tu restes immobile, 

Si tu respires avec ton cœur au lieu de tes peurs, 

Alors tu verras… 

 

Ce n’est pas la brume qui a changé. 

C’est toi. 
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La lumière vient de ton regard, 

De cette parcelle de toi qui n’a jamais cessé de croire. 

 

Approche-toi doucement. 

Écoute ce que murmure cette première lueur. 

 

➢ La lumière ne s’impose jamais. Elle attend d’être reconnue. 

 

3. Le Jardin des Éclats 
 

Chaque voyage secret offre ses propres carrefours invisibles. 

 

En ce moment même, 

Un choix silencieux s’offre à toi. 

 

Veux-tu avancer vers la lueur, 

Ou t’asseoir encore un peu dans la brume ? 

 

Il n’y a pas de mauvaise réponse. 

La lumière t’attendra. 

La brume t’enveloppera. 

 

Ici, seul ton cœur décide du rythme. 
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Écoute sans forcer. 

Suis l’élan, même imperceptible, 

Qui t’appelle doucement. 

 

Parce que parfois, avancer, 

C’est rester un moment encore. 

 

➢ Ce n’est pas la destination qui compte. 

C’est la façon dont ton âme chemine. 

 

Deux chemins dans la brume 
 

Si tu choisis d’avancer vers la lumière : 

 

Tes pas sont légers. 

Ton souffle est calme. 

 

Chaque pas effleure la brume, 

Sans la blesser. 

Elle s’écarte doucement devant toi, 

Comme si elle reconnaissait ta présence. 

 

Plus tu avances, 

Plus la lueur grandit. 

Non pas parce que tu la poursuis, 
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Mais parce que tu oses être toi. 

 

 

Si tu choisis de rester encore un moment : 

 

Tu t’assieds au creux du silence. 

 

La brume t’enlace doucement, 

Comme un châle d’anciennes promesses. 

 

Dans ce calme immobile, 

Un autre chemin se dessine, 

Fait non de pas, mais de profonde écoute. 

 

Tu n’avances pas. 

Tu grandis intérieurement. 

 

➢ Que tu marches ou que tu t’arrêtes, 

Tu voyages toujours vers toi-même. 

 

4. Les Îles Invisibles  
 

Au détour du silence ou du souffle, 

Quelque chose brille doucement. 
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Ce n’est ni un objet ordinaire, 

Ni une illusion passagère. 

C’est un fragment ancien de toi-même, 

Venu te retrouver. 

 

Observe. 

Sans nommer. 

Sans chercher à comprendre. 

 

Est-ce une plume légère tombée du ciel ? 

Une clé dorée suspendue entre deux mondes ? 

Une petite étoile endormie dans le creux de ta main ? 

 

Ferme les yeux un instant. 

Quel est ton symbole ? 

 

Garde-le près de toi. 

Il t’accompagnera pour la suite du voyage. 

 

➢ Ce que tu tiens est bien plus qu’un signe. 

C’est un souvenir de ta propre lumière. 

 

Le Rituel du Symbole 
 

Ton symbole n’est pas un objet. 
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C’est une mémoire. 

Un reflet de ta propre vérité. 

 

Prends un moment pour t’unir à lui. 

 

Ferme les yeux. 

Visualise ton symbole devant toi, 

Comme une petite source de lumière calme. 

 

Pose doucement ton attention sur lui, 

Comme on pose les mains sur une eau claire. 

 

Demande-lui silencieusement : 

Quel chemin veux-tu m’aider à retrouver ? 

 

N’attends pas une réponse immédiate. 

Laisse simplement ton cœur écouter. 

 

Ton symbole ne parle pas avec des mots. 

Il parle avec ton souffle, avec tes rêves, 

Avec les frémissements discrets de ton âme. 

 

➢ Les réponses viennent à ceux qui savent écouter sans impatience. 
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5. L’Enigme du Cœur 
 

Le symbole que tu portes ouvre un chemin, 

Mais ce chemin ne mène pas à un lieu extérieur. 

 

C’est en toi qu’une porte ancienne se dessine. 

Une porte sans serrure, 

Faite de murmures, de silences, 

Et de tout ce que tu as toujours su sans le savoir. 

 

Approche-toi doucement. 

Ton symbole est la clef invisible. 

Il ne force pas. 

Il appelle. 

 

Pose ton symbole contre ton cœur. 

Respire profondément. 

Suis le frémissement discret qui répond dans ta poitrine. 

 

La porte est là. 

Elle t’attend. 

 

➢ Ouvre non avec tes mains, mais avec ton souffle. 
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Le Passage 
 

Tu es devant la porte. 

Le silence s’épaissit, 

Comme un drap d’or léger posé sur le monde. 

 

Il n’y a rien à forcer. 

Rien à craindre. 

 

La porte ne s’ouvre pas par la volonté, 

Mais par la présence. 

 

Reste là. 

Respire. 

Sens l’espace s’étirer doucement, 

Comme si l’air lui-même devenait passage. 

 

Et sans que tu t’en rendes compte, 

Tu traverses. 

Simplement. 

 

De l’autre côté, 

Il n’y a pas un ailleurs. 

Il y a toi. 

Entier, vivant, lumineux. 
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➢ Ce n’est pas un lieu que tu as atteint, 

C’est ton propre visage oublié. 

 

6. Le Chant des Plumes 
 

Au-delà du seuil, 

Le monde est différent. 

 

Il n’y a ni murs ni chemins tracés. 

Seulement une vaste étendue de brume claire, 

Où chaque souffle, chaque battement de ton cœur 

Fait naître un paysage. 

 

Ici, tu es le créateur discret de ton propre monde. 

 

À chaque pas que tu imagines, 

Un arbre peut pousser, 

Une rivière peut chanter, 

Un ciel peut s’éclaircir. 

 

Tout ce que tu portes en toi 

Prend vie doucement, 

Sans effort, sans bruit. 
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➢ Ta terre intérieure attend depuis toujours que tu la regardes. 

 

La Graine silencieuse 
 

Dans cette terre douce et vaste, 

Tu portes un secret. 

 

Un souhait. 

Un rêve. 

Une promesse silencieuse que toi seul peux entendre. 

 

Prends un moment. 

Ferme les yeux. 

Laisse venir à toi une intention simple, 

Comme une lumière douce dans ta poitrine. 

 

Quand tu la sens, 

Imagine que tu la déposes doucement 

Dans cette terre intérieure, 

Comme on dépose une graine sous l’aube. 

 

Pas pour la forcer à pousser. 

Juste pour l’aimer. 

 

Tout ce qui est planté avec amour sait quand fleurir. 
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➢ La graine ne se demande pas quand elle grandira. 

Elle se laisse porter par la lumière. 

 

7. Le Ruisseau des Souvenirs Doux 
 

Tout ce qui est vivant 

Chante en silence. 

 

La graine que tu as déposée 

N’a pas besoin de mots. 

Elle t’appelle autrement, 

A travers des frémissements discrets, 

Des intuitions légères, 

Des élans d’âme. 

 

Ferme les yeux encore une fois. 

Pose une main sur ton cœur. 

 

Écoute sans chercher. 

Ressens sans attendre. 

 

Il se peut que ce soit un souffle. 

Un éclat d’émotion. 

Ou un simple sourire intérieur. 
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C’est le chant de ta terre intérieure. 

C’est la promesse du vivant en toi. 

 

➢ Le plus ancien langage est celui que ton cœur reconnaît sans mots. 

 

L’Attente fertile 
 

Après la graine vient le silence. 

Après le chant vient l’écoute. 

 

C’est un temps sans urgence. 

Un temps où l’on ne fait rien, 

Sinon rester présent. 

 

La terre intérieure sait. 

La lumière sait. 

Ton cœur sait. 

 

Il n’y a rien à hâter. 

Rien à forcer. 

 

L’attente est déjà une offrande. 

 

Fais confiance à ce qui mûrit en toi, 
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Même si tu ne peux encore le voir. 

 

➢ Ce que tu as semé pousse déjà, 

Même dans l’invisible. 

 

8. La Clef Silencieuse 
 

Un matin, sans prévenir, 

Quelque chose bouge dans la terre silencieuse. 

 

Une pousse fine, fragile, presque invisible, 

S’étire vers la lumière. 

 

Ce n’est pas encore un arbre, 

Ni une fleur éclatante. 

C’est un premier frisson de vie, 

Un signe que ta graine a entendu ton souffle. 

 

Rien à faire. 

Rien à conquérir. 

 

Juste accompagner d’un regard doux 

Ce miracle discret. 

 

Tout commence ainsi : 
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Par un tremblement imperceptible. 

 

➢ La véritable naissance ne fait jamais de bruit. 

 

Le Rituel de Gratitude 
 

Chaque vie qui naît, 

Chaque lumière qui tremble dans l’ombre, 

Mérite un remerciement. 

 

Même si ta pousse est encore fragile, 

Même si rien n’est encore visible pour le monde, 

Honore-la. 

 

Ferme les yeux un instant. 

Porte une main sur ton cœur, 

L’autre sur ton ventre. 

 

Respire lentement, 

Comme si tu nourrissais doucement la première lumière née en toi. 

 

Et dans le silence de ton souffle, 

Dis merci. 

 

Merci pour le chemin parcouru. 
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Merci pour ce qui est là, 

Même si c’est encore secret. 

 

Merci pour toi. 

 

➢ La gratitude est une source invisible qui irrigue tout ce qui grandit. 

 

9. Le Halo des Promesses 
 

Quelque chose a changé. 

 

La brume s’estompe doucement, 

Non parce qu’elle disparaît, 

Mais parce que ton regard s’est transformé. 

 

Tu ne cherches plus à percer la brume. 

Tu la traverses avec confiance, 

En sachant qu’elle cache autant qu’elle révèle. 

 

Et dans cet espace nouveau, 

Des formes apparaissent : 

Des arbres, des rivières, des ciels intérieurs 

Que tu n’avais jamais vus. 

 

Tout était déjà là. 
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Tu apprends simplement à voir autrement. 

 

➢ Quand le regard change, le monde change aussi. 

 

L’Étoile intérieure 
 

Quand la brume se lève, 

Les étoiles se découvrent. 

 

Elles ne commandent rien. 

Elles n’exigent rien. 

Elles brillent simplement, 

Offrant une direction douce à qui veut la suivre. 

 

Toi aussi, en ce moment, 

Tu peux choisir ton étoile. 

 

Pas une obligation. 

Pas un devoir. 

Juste une lumière intime, 

Un cap secret que ton cœur reconnaît. 

 

Quelle est l’étoile que tu choisis ? 

Un mot ? 

Un rêve ? 
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Une sensation ? 

 

Accueille-la. 

Laisse-la danser devant toi, 

Comme une amie fidèle dans la nuit intérieure. 

 

➢ L’étoile ne trace pas ton chemin. 

Elle éclaire ton pas. 

 

10. Retour à la Source 
 

Il suffit parfois d’un souffle, 

D’une vibration à peine perceptible, 

Pour que le chemin commence. 

 

Ton étoile brille. 

Elle ne te pousse pas. 

Elle t’inspire. 

 

Ferme les yeux un instant. 

Suis l’élan doux qu’elle éveille en toi. 

 

Quel serait ton premier pas, 

Non pour tout changer, 

Mais simplement pour honorer ce que tu deviens ? 
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Il peut être minuscule, invisible pour les autres, 

Mais immense pour toi. 

 

Un geste. 

Une parole intérieure. 

Un silence nouveau. 

 

Fais ce pas, 

Ne serait-ce que dans ton cœur. 

 

➢ Le premier pas est déjà la traversée entière. 

 

Le Sceau silencieux 
 

Chaque traversée secrète mérite un sceau, 

Non pour être montré, 

Mais pour être honoré. 

 

Prends un moment. 

Écoute ton souffle. 

Sens le chemin parcouru, 

Les pas invisibles déjà inscrits en toi. 

 

Quel mot, 



27 
 

Quel signe, 

Quelle image intime 

Pourrait représenter ce passage ? 

 

Choisis-le sans réfléchir. 

Il n’a pas besoin d’être parfait. 

Il doit seulement vibrer juste. 

 

Graves-le en silence, 

Dans un coin de ton cœur, 

Comme un talisman vivant. 

 

➢ Certains sceaux ne se voient pas. 

Ils rayonnent depuis l’intérieur. 

 

Halte silencieuse 
 

Il n’est pas nécessaire d’aller plus vite. 

Il n’est pas nécessaire d’aller plus loin. 

 

Il est un temps pour avancer, 

Et un temps pour laisser infuser. 

 

Assieds-toi quelques instants, 

Au bord de ta propre lumière. 
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Respire sans rien chercher. 

 

Tout ce que tu as semé, 

Tout ce que tu as vu, 

Tout ce que tu as reconnu, 

Vit déjà en toi. 

 

Laisse la brume et la lumière 

Danser ensemble encore un peu. 

 

➢ Certains voyages continuent même quand on s’arrête. 

 

L’Ouverture 
 

Le carnet se referme doucement. 

Mais ton voyage, lui, ne fait que commencer. 

 

Rien n’est terminé. 

Rien n’est figé. 

 

La brume, la lumière, la graine, l’étoile — 

Tout cela vit désormais en toi, 

Et continue de tisser des chemins secrets. 

 

Il n’y a plus besoin de guide extérieur. 
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Ton souffle est ton guide. 

Ton cœur est ton ciel. 

 

Là où tu iras, 

La brume t’accompagnera comme une amie discrète. 

La lumière veillera comme un sourire ancien. 

 

Merci d’avoir marché jusqu’ici. 

Merci d’avoir écouté. 

 

À bientôt, quelque part entre les mondes. 

 

➢ Le vrai voyage commence au moment où l’on croit être arrivé. 

 

Postface — L’éveil dans les Brumes 
 

Ici, le chemin ne se termine pas. 

Il se transforme en écho doux, 

En battement d’ailes invisibles, 

En murmure secret sous la brume. 

 

Le Carnet n’était qu’une clef. 

Une invitation à entrouvrir la porte oubliée. 

Chaque mot lu, chaque silence traversé, 

A déposé en toi une étincelle. 
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Si tu as perçu, ne serait-ce qu’un instant, 

Le frisson d’un monde plus vaste, 

Alors tu portes désormais en toi 

Un éclat de lumière ancienne. 

 

Continue d’avancer, léger(e), 

Au rythme silencieux de ton propre cœur. 

Écoute. Respire. Ouvre encore. 

 

Car dans les plis du silence, 

Et au creux de l’ombre tendre, 

La vraie aventure commence. 

 

À bientôt, là où les brumes murmurent encore… 

 

L’Apparition du Gardien 
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Juste avant que le silence ne reprenne sa place, 

une silhouette se dessine entre les plis de la brume. 

 

Immobile, serein, il t’observe. 

 

Un lion ailé, ancien comme le vent du premier matin. 
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Il ne parle pas. Il veille. 

 

Sa présence ne guide pas — elle accompagne. 

 

On dit qu’il est le Gardien des Brumes, 

celui qui apparaît à ceux qui ont traversé le seuil intérieur. 

 

Si tu le vois, même un instant, 

alors tu sais : 

 

les Brumes t’ont reconnu. 

 

Remerciement 
 

Merci d’avoir traversé les brumes avec ton cœur ouvert. 

 

Chaque souffle, chaque silence partagé ici 

Fait naître un peu plus de lumière dans l’invisible. 

 

Puisses-tu garder, au creux de ton chemin, 

La mémoire de ce voyage secret. 

 

Et te souvenir que tout ce que tu cherches 

Chante déjà, doucement, 

En toi. 
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Avec tendresse et gratitude, 

 

Zéphyr Avenel 

 

Derrière la brume, une voix 
 

Il y a des lieux qui n’existent que si l’on accepte de les imaginer. 

 

Le Carnet des Brumes est né d’un de ces lieux — entre veille et songe, là où 
les pensées deviennent légères, où les silences prennent la parole. 

 

J’ai écrit ce carnet comme on trace un sentier dans la brume, sans chercher 
à tout éclaircir, mais pour inviter à marcher autrement. 

 

Il ne s’adresse pas à la raison, mais à cette part silencieuse en toi qui rêve 
encore en secret. Celle qui écoute les feuilles tomber, qui sent le vent 
murmurer un nom qu’on n’a jamais entendu, mais qu’on reconnaît. 

 

Si ce carnet a éveillé en toi une émotion, un souvenir ou un désir que tu 
croyais oublié, alors il a rempli sa mission. 

 

Les brumes ne disent jamais tout. Elles suggèrent. Elles attendent. Et 
parfois… elles révèlent. 

 

Par les ailes du silence, 
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Par la clé du rêve, 

Que ta lumière avance, même au creux de la brume. 

 

 

 

 

 


