10 Minutes pour
Réinitialiser Ton Energie

Prends un moment rien que pour toi. Ce rituel court et bienveillant t'accompagne pour
cloturer 2025 avec gratitude et accueillir 2026 avec intention. En seulement 10 minutes,

tu vas te reconnecter a ton essence et préparer ton coeur pour un nouveau chapitre.
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Etape 1 : La Respiration du Voyage

Installe-tol confortablement

Trouve un endroit calme ou tu te sens en sécurité. Assieds-toi ou
allonge-toi, comme tu préféres. Ferme les yeux si cela t'aide a te
concentrer.

Le rythme de la paix

Inspire profondément par le nez en comptant jusqu'a quatre.
Retiens l'air un instant. Puis expire lentement par la bouche en
comptant jusqu'a six.

Répéte ce cycle trois fois. A chaque expiration, imagine les tensions de l'année

qui s'écoulent de ton corps comme de l'eau. Sens tes épaules qui descendent,
ta machoire qui se détend, ton front qui se lisse.




Etape 2 : La Pépite de
1'Annee

Choisis un seul moment

Parmi tous les souvenirs de 2025,
lequel brille le plus intensément ? Ce
moment ou tu t'es sentie vraiment
vivante, alignée, heureuse.

Laisse-le te guider

Ressens cette émotion

Ne te contente pas d'y penser.
Replonge dans ce moment. Que
ressentais-tu dans ton corps ? Quelle
émotion t'habitait ?

Ce moment lumineux est une boussole. Il te rappelle ce qui te fait vibrer, ce qui

nourrit ton ame. C'est un trésor a emporter avec toi.

simples.

~Prends quelques instants pour savourer ce souvenir. Il n'a pas besoin d'étre
WlWspectaculaire pour étre précieux. Parfois, les plus beaux moments sont les plus




Etape 3 : Ton Intention pour 2026

Maintenant que tu as reconnecté avec ce qui te fait vibrer, il est temps de poser une intention pour l'année qui vient. Pas une résolution rigide, mais
une direction douce et authentique.

Sois simple Sois directe Sois authentique

Une seule phrase suffit. Elle doit étre Pas de fioriture. Parle-toi comme tu Cette intention doit résonner avec qui tu
claire et facile a te rappeler dans les parlerais a ta meilleure amie. Avec es vraiment, pas avec qui tu crois devoir
moments ou tu en auras besoin. honnétete et bienveillance. étre. Ecoute ton coeur.

Exemple d'intention : "Je m'autorise a créer et voyager avec authenticité." Ou peut-étre : "Je choisis la douceur envers moi-méme." Ou encore :
"J'ose exprimer ma voix unique."




Etape 4 : Cing Mots, Cing Langues

Ouvre-toi a un nouveau cycle en accueillant la diversité du monde. Chaque langue porte une énergie unique, une sagesse ancestrale. En prononcant

ces mots, tu te connectes a ['humanité entiere.

Paz
Paix F La chaleur de l'espagnol

La douceur de ta langue maternelle Fg

@ Peace

La simplicité de l'anglais

. I
Amani NI

La force du swahili % Shanti

La sagesse du sanskrit
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L'Energie des Mots Sacrés

Ces cing mots ne sont pas choisis au hasard. Ils représentent la paix
intérieure que tu mérites de ressentir, dans toutes les dimensions de ta
vie.

En les pronongant dans différentes langues, tu honores la richesse
culturelle du monde et tu te rappelles que nous sommes tous connectés
par des désirs universels : la paix, 'amour, la joie.

Ce petit rituel linguistique est une facon symbolique de dire : "Je suis
ouverte. Je suis préte. J'accueille la nouveauté avec confiance et
sérénité."




Etape 5 : Ta Mini-

Affirmation

Je suis
préte

Tu n'as pas besoin d'étre parfaite. Tu
es déja préte, telle que tu es, avec tes
forces et tes vulnérabilités.

Un
nouveau
chapitre

2026 est une page blanche qui
t'attend. Tu peuxy écrire ce que tu
veux, a ton rythme, avec tes propres
mots.

Alignée avec quil

je suils

L'authenticité est ta superpouvoir. Quand tu es alignée avec ton essence, tout

devient plus fluide et naturel.

Répéte cette affirmation a voix haute, trois fois. Laisse-la pénétrer chaque cellule de
ton étre. Crois-y vraiment. Tu mérites ce nouveau chapitre, et il t'attend avec

bienveillance.
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Comment Ancrer Ce Rituel Dans Ta Vie

01

02

Choisis un moment sacreé

Trouve 10 minutes dans ta journée ou tu ne seras pas dérangée. Le matin
au reveil ou le soir avant de dormir sont des moments particulierement
propices.

03

Crée ton espace

Allume une bougie, mets une musique douce, ou simplement trouve un
coin tranquille. lambiance compte pour te mettre dans l'état d'esprit
approprieé.

04

Sois indulgente avec toi-méme

Si ton esprit vagabonde, c'est normal. Raméne-le doucement a l'instant
présent, sans jugement. Chaque pratique est une nouvelle occasion de te

areconnecter.

Répete quand tu en ressens le besoin

Ce rituel n'est pas réservé qu'au passage a la nouvelle année. Tu peux le
refaire chaque fois que tu sens le besoin de te réinitialiser.



Les Bienfaits de Ce Rituel

Réduction du stress Clarté mentale : . :
Reconnexion a so1l
La respiration consciente active ton systéme En identifiant tes moments lumineux et tes . <. R
) ) . ) . ) Ce rituel te ramene a ton essence, au-dela du
~ nerveux parasympathique, t'aidant a te intentions, tu gagnes en perspective et en

bruit du quotidien et des attentes extérieures.

létendre profondément. direction pour l'avenir.
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Ton Nouveau Chapitre
T'Attend

Tu as maintenant tous les outils pour réinitialiser ton énergie et accueillir 2026 avec
confiance et sérénité. Ce rituel simple mais puissant peut devenir ton ancre, ton refuge,
ta source de renouveau.

Souviens-toi : tu n'as pas besoin d'étre extraordinaire pour mériter la paix et la
joie. Tu es déja assez. Tu es déja préte. Tout ce que tu as a faire, c'est te donner

la permission de commencer.

Bonne année, belle ame. Que 2026 soit remplie de moments lumineux, d'authenticité
et de douceur envers toi-méme. V£ 4

[J Découvre Plus d'Outils et de
Ressources

Envie d'aller plus loin dans ton voyage de reconnexion ? Explore mes autres
outils et contenus pour t'accompagner tout au long de l'année.

Préte a explorer davantage ? Choisis ton chemin ci-dessous :

Visite NoirEnVoyage.com Découvre Tegawende.com

NoirEnVoyage.com : Pour des inspirations de voyage authentiques et des récits qui célébrent la diversité

Tegawende.com : Pour des ressources de développement personnel et des outils de transformation


https://noirenvoyage.com/
https://tegawende.com/
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