Fiche 5 - I’EAU - Le temps du ressourcement

Découvrir I'élément Eau

Une approche symbolique au service de la sophrologie

L
} 5

Correspondances de I'élément Eau

SN R S v e
Saison: L'hiver
Couleur Le bleu profond ou le b
. « Comme un lac paisible,
Direction Le nord " notre calme intérieur
... reflete notre force. »
Mouvement Descente, intériorisation
Emotion symbolique La peur
NS - S BN S

Qualités associées : calme, sagesse, confiance, |

patience, introspection, persévérance

Points de vigilance : peurs qui limitent l'action,
manque de confiance, tendance au repli, fatigue

_ liée a un manque de récupération

L'hiver est un temps de gestation plus que dimmobilité. A limage de la nature qui
concentre son énergie dans ses racines, cette saison nous invite a ralentir, @ nous

ancrer et a puiser dans nos ressources profondes.

Ce que l'énergie de I'Eau nous _ » : ,
N ) Sous le silence apparent, I'énergie de I'Eau nous
invite a cultiver : - - . .
- . guide vers l'introspection, le repos et la préparation
Accuelllir le ralentissement

- < sereine d'un nouvel élan.
N Se reconnecter a ses

ressources profondes

Cultiver le calme intérieur <>Cette énergie nous rappelle que le repos fait
Prendre le temps de se partie du mouvement de la vie.
ressourcer .
Avancer avec confiance et r oy’

sérénité /
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Observer la nature, s'observer soi-méme

L'Hiver - Se ressourcer et faire confiancer
Ce que nous enseigne I'hiver

Lorsque cette énergie est en Lorsque cette énergie demande

harmonie...

davantage d'attention...

Nous pouvons ressentir davantage : Nous pouvons observer : i

e de calme;

une difficulté a ralentir.; ;

° i c : kS ;
de patlence H ® uUne sensation depUIsement "

* de confiance ; e un manque de confiance ;

» de stabilité intérieure ; e une peur du changement

* de capacité a écouter nos ¢ une impression de manquer de

besoins direction ;

. z z 3 ® &
GePeiss verdice e un besaoin de retrouver du calme.

de sérénité face a l'avenir.

"qPourqum apprendre a reconnaitre cette énergie * ?

-~

b Reconnéltre ette en‘grgle permet de respecter davantage ses besoms de

r p S, d_ I_rqnfg{c%r S
nce intérieure et de puiser dans ses ressources profondes pour avancer a sc rythme. |

2

L'hiver nous rappelle que le repos fait pleinement partie du mouvement, de la vie.
Sous une apparente immobilité, la nature prépare déja le renouveau a venir.

Cette saison nous invite a ralentir, a écouter nos besoins profonds et a respecter
notre rythme. En prenant le temps de nous ressourcer, nous renforgons notre

stabilité intérieure et préparons les projets qui écloront au moment opportun.

L'émotion associée et son message

Dans la symbolique des Cinqg Eléments, 'Eau est associée a la peur.
Accueillie avec bienveillance, cette émotion peut devenir un précieux guide. Elle nous

S

invite a avancer avec discernement, a mieux nous connaitre et a développer._une
confiance profonde en nos capacités. En I'écoutant sans nous laisser envahir, elle
peut nous aider a faire des choix en accord avec nos valeurs et a avancer avec plus

de sérénité.
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La sophrologie au rythme de I’Eau ?

Comment nourrir symboliquement I'énergie de I'Eau ?

Quelques pistes simples :

O privilégier le repos lorsque cela est possible ;

O rechercher la chaleur et le confort ;

0 pratiquer quelgues minutes de respiration consciente ;
0 passer du temps dans la nature ;

0 limiter les sollicitations inutiles ; <

0 prendre un moment chaque jour pour soi.

Visualisation : Le lac paisible
Rituel quotidien e Installez-vous confortablement.
» Fermez les yeux et prenez conscience de

e Chaque jour, prenez quelques o
\ : votre respiration.
instants pour vous installer dans un i
! » Imaginez un lac calme, dont la surface est
endroit calme. ) _
parfaitement lisse.
e Fermez les yeux et portez votre X L
3 ALy « A chaque inspiration, ressentez une
attention sur votre respiration. _ _
: | sensation de paix.
e Inspirez lentement en accueillant le S L . .
« A chaque expiration, laissez les tensions
calme. ~A ) )
. . séloigner comme de petites vagues qui
e Expirez doucement en relachant , \
) s'apaisent.
les tensions. . ) .
B _ \ » Accueillez ce silence intérieur.
e Répétez ce cycle cing fois et . .
: b e Prenez quelques instants pour ressentir cette
laissez une sensation de fa )
tranquillité.

tranquillité sinstaller Puis revenez doucement & votre

progressivement en vous.. respiration.
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“Leau est douce, mais elle
faconne la pierre p

a’a
constance.”

Mots-clés
Calme « Ressourcement ¢ Intériorité « Confiance ¢ Sagesse ¢ Patience ¢ Silence -
Persévérance ¢ Hiver
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Affirmation pPos

B

A

“Je maccorde le temps de me ressourcer. Dans le calme, !
je retrouve ma force et ma confiance.” { |

Pour aller plus loin... Petit défi de la semaine
Chaque jour, accordez-vous dix minutes de silence, sans écran ni distraction.
Observez votre respiration, écoutez les sons autour de vous ou contemplezg

simplement le paysage.

Puis posez-vous cette question: \
r, g
Quelle ressource intérieure ai-je envie de nourrir aujourd'hui ? \ﬁ\!'/ Kaluxia
Sophrologie
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