Guide de Réflexion et Rituels : L'Heure Miroir 23h32

Comprendre la symbolique de 23h32

* Signification : Cette heure miroir marque la fin d'un cycle et I'approche d'une transition majeure.

« Energie : Elle invite au lacher-prise sur les événements passés pour laisser place a une
nouvelle dynamique.

* Objectif : Utiliser ce moment pour clarifier ses intentions et préparer son esprit au renouveau.

Rituel de préparation immeédiate

» Coupez toute source de distraction numérique (téléphone, ordinateur, télévision).
 Créez une ambiance apaisante : tamisez les lumiéres ou allumez une bougie.
* Prenez trois inspirations profondes pour ancrer votre présence dans l'instant présent.

» Asseyez-vous confortablement dans un espace calme dédié a votre réflexion.

Exercices de réflexion guidée

* Bilan rapide : Notez trois accomplissements ou moments positifs de votre journée.

* Libération : Identifiez une pensée, une peur ou une habitude que vous souhaitez laisser
derriere vous avant de dormir.

* Projection : Définissez une intention claire ou un objectif simple pour la journée de demain.

* Gratitude : Exprimez mentalement ou par écrit votre reconnaissance pour une legon apprise
récemment.

Affirmations pour le renouveau

« Je libére ce qui ne me sert plus pour accueillir de nouvelles opportunités.
+ Je suis en paix avec mon passé et confiant(e) en mon avenir.
» Chaque fin est le terreau fertile d'un nouveau commencement.

» Je choisis de dormir avec clarté et de me réveiller avec détermination.



