
Saison : L’été

Couleur Le rouge

Mouvement Rayonnement, expression

Direction Le sud

Emotion symbolique La joie

Qualités associées : enthousiasme, vitalité, ouverture,

communication, générosité, spontanéité

Points de vigilance : agitation, dispersion, impulsivité,

excès, difficulté à ralentir, recherche excessive de

stimulation

« La lumière que nous partageons éclaire aussi notre propre chemin. »
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Comme le soleil qui
éclaire sans rien attendre
en retour, nous pouvons
laisser rayonner ce que

nous avons de plus
authentique.

L'été est la saison de la lumière, de la chaleur et de l'abondance. Les journées sont

longues, la nature est généreuse et la vie s'exprime pleinement.

Une approche symbolique au service de la sophrologie

Ce que l'énergie du Feu nous

invite à cultiver :

☀️ Rayonner avec authenticité

❤️ Partager avec le cœur

🌸 S'ouvrir aux autres

🔥 Créer avec enthousiasme

😊  Célébrer les petits et

grands bonheurs

Correspondances  de l’élément Feu 

Fiche 2- Le FEU - Le temps du rayonnement

☀️Découvrir l’élément Feu☀️

L'énergie du Feu symbolise la joie de vivre,

l'expression de soi et la qualité du lien aux autres.

Elle nous invite à rayonner avec authenticité, à

nourrir notre vitalité et à accueillir pleinement les

moments de partage et de bonheur.

“Comme le soleil au cœur de l'été, nous
sommes invités à exprimer notre vitalité

avec chaleur et authenticité.”

“Comme le soleil au cœur de l'été, nous
sommes invités à exprimer notre vitalité

avec chaleur et authenticité.”



Lorsque cette énergie demande

davantage d'attention…

Nous pouvons observer :

un manque d'entrain ;

une difficulté à profiter du

moment présent ;

une tendance à l'agitation ;

un besoin de tout contrôler ;

une difficulté à se relier aux

autres ;

une sensation de dispersion.
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Ce que nous enseigne l’été

Fiche 2- Le FEU

☀️ Observer la nature, s'observer soi-même☀️
L'Été – Rayonner et partager

L'été nous invite à savourer pleinement l'instant présent. C'est le temps de

l'épanouissement, des rencontres et de la confiance en ce qui a grandi. Il nous

rappelle l'importance de partager, de cultiver la joie et de profiter de la lumière, à

l'extérieur comme à l'intérieur de nous.

Lorsque cette énergie est en

harmonie…

Nous pouvons ressentir davantage :

de joie ;

de légèreté ;

d'enthousiasme ;

d'envie de partager ;

de créativité ;

de chaleur dans nos relations ;

de confiance en la vie.

L'émotion associée et son message
Dans la symbolique des Cinq Éléments, le Feu est associé à la joie.

La joie ne se limite pas aux moments d'euphorie. Elle naît souvent de la simplicité, des

liens authentiques et de la gratitude. En cultivant cette qualité de présence, nous

nourrissons notre vitalité et notre ouverture aux autre

Pourquoi apprendre à reconnaître cette énergie ?
Identifier les moments où cette énergie est en équilibre aide à cultiver une joie authentique, à

préserver son élan tout en évitant la dispersion, et à nourrir des relations harmonieuses avec soi-

même et avec les autres.



Quelques pistes simples :

☐ profiter de la lumière naturelle

☐ partager un moment avec des proches

☐ sourire davantage

☐ exprimer sa créativité

☐ prendre le temps de célébrer les petits bonheurs

☐ pratiquer la gratitude
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☀️La sophrologie au rythme du Feu☀️

Fiche 2- Le FEU

Comment nourrir symboliquement l'énergie du Feu ?

Visualisation : La lumière intérieure

Installez-vous confortablement.

Fermez les yeux et imaginez une douce

lumière au centre de votre poitrine.

À chaque inspiration, cette lumière devient

plus présente.

Elle diffuse :

      ☀️ chaleur

      ☀️ joie

      ☀️ confiance

Imaginez cette lumière qui rayonne

doucement autour de vous.

Accueillez cette sensation d’ouverture et de

sérénité.

Puis revenez tranquillement à votre

respiration.

Rituel quotidien

Chaque matin ou en fin de journée :

Installez-vous confortablement.

Inspirez en ouvrant doucement

les bras sur les côtés.

Expirez en ramenant les mains

devant le cœur.

Répétez ce mouvement cinq fois

en ressentant une douce chaleur

se diffuser dans votre poitrine.



Pour aller plus loin... Petit défi de la semaine
Chaque soir, prenez quelques minutes pour remarquer un moment qui vous procure

de la joie : un sourire, un paysage, une conversation, un parfum ou un rayon de soleil..

Puis posez-vous cette question :

Qu'est-ce qui a illuminé ma journée aujourd'hui ?
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☀️Le Feu en coup d’oeil☀️

Fiche 2- Le FEU

Affirmation positive

“Je laisse rayonner ma joie avec simplicité, authenticité et confiance.”“Je laisse rayonner ma joie avec simplicité, authenticité et confiance.”

Mots-clés
Joie • Lumière • Partage • Chaleur • Ouverture • Enthousiasme • Créativité •

Rayonnement • Été

« La joie est une flamme
qui s'allume en se

partageant. »
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