


Méditation guidée : Le Calme Serpent et la Magie du Nouvel An

» Détends-toi et installe-toi confortablement
Prenons un moment pour nous installer confortablement, comme un serpent qui se blottit au soleil. Ferme les yeux et prends une grande inspiration, comme
si tu sentais une fleur magnifique. Maintenant, expire lentement, comme si tu soufflais une brise douce. Faisons cela encore deux fois : inspire profondément
et expire doucement. Parfait !

o Imagine que nous sommes dans I'atmosphere douce et lumineuse du Nouvel An lunaire
Imagine maintenant que tu te trouvons dans un lieu spécial, baigné par la lumiere douce de la premiére pleine lune de I'année. Les lanternes
colorées brillent autour de toi, flottant dans I'air comme des étoiles filantes, et 'odeur des encens et des fleurs fraiches se méle a I’air frais de la
nuit. C’est le moment des nouveaux commencements, des réves a réaliser et des espoirs a nourrir. La terre sous tes pieds est pleine de promesses,
et I'énergie vibrante autour de toi te rappelle que ce cycle de Ia lune est Ia pour t'offrir de nouvelles possibilités. Tu sens en toi la magie du
moment, préte a éclore dans toute sa splendeur.

e Les qualités du serpent
Devant toi se trouve un serpent. Le serpent est trés sage, tout comme le Nouvel An lunaire, qui est plein de nouveaux commencements et de promesses. Le
serpent nous apprend que nous pouvons étre a la fois courageux et forts, mais aussi calmes et sereins. Il sait comment se déplacer dans le monde avec
douceur, en prenant son temps et sans se précipiter. Il nous montre qu’il n’est pas toujours nécessaire de courir ; parfois, il est bon d’avancer lentement et de
savourer Iinstant présent.
Le serpent est aussi tres intelligent, sachant quand étre silencieux et quand briller. Il connaft I'importance du repos et du jeu, tout comme le Nouvel An nous
apporte de nouvelles occasions de nous reposer, de grandir et d’apprendre.

» Lasagesse du serpent
En observant le serpent, tu vois comment il se déplace en silence, sans bruit, tout comme le Nouvel An commence tranquillement, avec de I'espoir et de la
joie. Il nous enseigne qu’il est possible de rester immobile, de prendre notre temps et de rester sereins, peu importe ce qui se passe autour de nous.
Ressentir la sérénité du serpent
Maintenant, imagine que tu es comme ce serpent—doux, calme et paisible. Prends une grande inspiration et ressens la force tranquille du serpent en toi. Tu
es calme, courageux et sage. A chaque expiration, tu laisses partir toutes tes inquiétudes, tout comme le serpent laisse sa vieille peau derriere lui. Tu te sens
frais et plein d’énergie nouvelle.

o Retour progressif

Le serpent te sourit, et tu sais que tu peux emporter avec toi sa sérénité et sa sagesse, tout comme le Nouvel An lunaire nous apporte de nouvelles
opportunités pour grandir. Tu pourras revenir a ce serpent paisible chaque fois que tu en auras besoin, pour te sentir calme, fort et sage.

Maintenant, prenons une derniere grande inspiration et expirons lentement. Fais bouger tes doigts et tes orteils, et lorsque tu es prét, ouvre doucement les
yeux, en ramenant avec toi toute la sérénité et la force pour commencer ta journée.



