Rituel de réflexion de fin d'année

Illuminer, apprécier, anticiper

Nous vous invitons a une pratique de réflexion de fin d'année simple mais puissante.
1. Créez un espace sacré

Trouvez un endroit calme et confortable ol vous ne serez pas dérangé. Allumez une bougie ou de
I'encens pour créer un sentiment de sacré.

2. Passez en revue votre calendrier

Jetez un coup d'ceil a votre calendrier ou a votre journal de I'année écoulée. Notez les événements
importants, les réalisations, les défis et les moments de croissance personnelle. Laissez les souvenirs
affluer.

3. Journal de gratitude

Réfléchissez aux personnes, aux expériences et aux moments pour lesquels vous étes reconnaissant
cette année. Notez-les dans un journal de gratitude. Exprimer sa gratitude permet de se concentrer
sur les aspects positifs de sa vie.

4, Cérémonie de libération

Identifiez les émotions, les situations ou les habitudes dont vous souhaitez vous débarrasser a la fin
de I'année. Ecrivez-les sur une feuille de papier. Prenez un moment pour reconnaitre leur présence,
puis, symboliquement ou littéralement, brllez ou déchirez le papier en guise d'acte symbolique de
lacher-prise.

5. Lettre a votre futur moi

Ecrivez une lettre a votre futur moi, en imaginant ol vous voulez étre a la fin de I'année prochaine.
Faites part de vos espoirs, de vos réves et de vos intentions. Scellez la lettre et conservez-la dans un
endroit s(r pour y revenir I'année prochaine.

6. Réflexion méditative

Asseyez-vous confortablement dans un espace calme. Fermez les yeux et concentrez-vous sur votre
respiration. Laissez les expériences de I'année écoulée défiler dans votre esprit sans porter de
jugement. En expirant, relachez toute tension ou tout stress associés a ces souvenirs.

7. Création d'un tableau de bord

Rassemblez des images, des citations ou des symboles qui représentent vos objectifs et vos réves
pour I'année a venir. Créez un tableau de bord pour renforcer visuellement vos intentions. Affichez-le
dans un endroit ol vous pourrez le voir régulierement.

8. Exprimer I'amour et le pardon

S'il y a des émotions ou des relations non résolues, prenez un moment pour envoyer de I'amour et du
pardon. Cela peut se faire par une simple méditation ou en écrivant une lettre (que vous n'avez pas
nécessairement besoin d'envoyer).

9. Affirmation de cloture



Terminez votre réflexion par une affirmation positive qui correspond a vos intentions pour I'année a
venir. Répétez-la plusieurs fois pour que les mots s'imprégnent bien dans votre esprit.

10. Célébrez en prenant soin de vous

Aprés votre réflexion, prenez soin de vous. Qu'il s'agisse d'un bain chaud, d'un livre préféré ou d'une
tasse de thé apaisante, prenez le temps de prendre soin de vous.

N'oubliez pas que cette pratique de réflexion est personnelle et que vous pouvez I'adapter a vos
préférences. L'essentiel est de créer un espace d'introspection, de gratitude et de positivité tournée
vers l'avenir a I'aube de la nouvelle année.
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