
�S�y�¡�Ì�º�µ�I�� �5�<�•�Ò�•

�� �º�Ö�®�•�Ö�È �5�•�I�È�º�Ö�œ�•

�; �º�Ö�á�•�´ �•�µ�Ò �O�y�è�º�µ�µ�•�´ �•�µ�Ò���I�•�ç�Å�È�•�Ì�Ì�¡�º�µ

�� �¡�È�•�†�Ò�¡�º�µ �5�•�I�Ì�Ö�‹

���´ �º�Ò�¡�º�µ�I�Ì�è�´ �…�º�®�¡�Ç�Ö�• �5�y�I�«�º�¡�•

�N�Ö�y�®�¡�Ò�•�Ì�I�y�Ì�Ì�º�†�¡�•�•�Ì�I���I�•�µ�Ò� �º�Ö�Ì�¡�y�Ì�´ �•���I�á�¡�Ò�y�®�¡�Ò�•���I�º�Ö�á�•�È�Ò�Ö�È�•��

�†�º�´ �´ �Ö�µ�¡�†�y�Ò�¡�º�µ���I�œ�•�µ�•�È�º�Ì�¡�Ò�•���I�Ì�Å�º�µ�Ò�y�µ�•�¡�Ò�•

�L�º�¡�µ�Ò�Ì�I�‹�•�I�á�¡�œ�¡�®�y�µ�†�•�I���I�y�œ�¡�Ò�y�Ò�¡�º�µ���I�‹�¡�Ì�Å�•�È�Ì�¡�º�µ���I�¡�´ �Å�Ö�®�Ì�¡�á�¡�Ò�•��

�•�ç�†�–�Ì���I �‹�¡�›�›�¡�†�Ö�®�Ò�•�I �~�I �È�y�®�•�µ�Ò�¡�È���I �È�•�†� �•�È�†� �•�I �•�ç�†�•�Ì�Ì�¡�á�•�I �‹�•

�Ì�Ò�¡�´ �Ö�®�y�Ò�¡�º�µ

�=�I�5�y�I�®�Ö�´ �¡�–�È�•�I�Ç�Ö�•�I�µ�º�Ö�Ì�I�Å�y�È�Ò�y�œ�•�º�µ�Ì�I�•�†�®�y�¡�È�•�I�y�Ö�Ì�Ì�¡�I�µ�º�Ò�È�•�I�Å�È�º�Å�È�•�I�†� �•�´ �¡�µ���I�>

�3�y�®�Ö�ç�¡�y�I�Ì�º�Å� �È�º�®�º�œ�¡�•�I�2�I�â�â�â���¬�y�®�Ö�ç�¡�y�2�Ì�º�Å� �È�º�®�º�œ�¡�•���›�È�I�2�I�¬�y�®�Ö�ç�¡�y�
 ���q �œ�´ �y�¡�®���†�º�´

�� �º�´ �´ �•�I�®�•�I�Ì�º�®�•�¡�®�I�Ç�Ö�¡
�•�†�®�y�¡�È�•�I�Ì�y�µ�Ì�I�È�¡�•�µ�I�y�Ò�Ò�•�µ�‹�È�•
�•�µ�I�È�•�Ò�º�Ö�È���I�µ�º�Ö�Ì�I�Å�º�Ö�á�º�µ�Ì
�®�y�¡�Ì�Ì�•�È�I�È�y�è�º�µ�µ�•�È�I�†�•�I�Ç�Ö�•

�µ�º�Ö�Ì�I�y�á�º�µ�Ì�I�‹�•�I�Å�®�Ö�Ì
�y�Ö�Ò� �•�µ�Ò�¡�Ç�Ö�•��

�5�B�•�Ò�•�I�•�Ì�Ò�I�®�y�I�Ì�y�¡�Ì�º�µ�I�‹�•�I�®�y�I�®�Ö�´ �¡�–�È�•���I�‹�•�I�®�y�I�†� �y�®�•�Ö�È�I�•�Ò�I�‹�•�I�®�B�y�…�º�µ�‹�y�µ�†�•���I�5�•�Ì�I�«�º�Ö�È�µ�•�•�Ì�I�Ì�º�µ�Ò

�®�º�µ�œ�Ö�•�Ì���I�®�y�I�µ�y�Ò�Ö�È�•�I�•�Ì�Ò�I�œ�•�µ�•�È�•�Ö�Ì�•�I�•�Ò�I�®�y�I�á�¡�•�I�Ì�B�•�ç�Å�È�¡�´ �•�I�Å�®�•�¡�µ�•�´ �•�µ�Ò��

�&�m�;���-�r�r�u�o�1�_�;���v�‹�l �0�o�t�b�t�†�;���-�†���v�;�u� �̂b�1�;���7�;���t�-���v�o�r�_�u�o�t�o�]�b�;

�� �•�I�Ç�Ö�•�I�®�B�•�µ�•�È�œ�¡�•�I�‹�Ö�I�"�•�Ö�I�µ�º�Ö�Ì

�¡�µ�á�¡�Ò�•�I�~�I�†�Ö�®�Ò�¡�á�•�È�I��

☀️ �I�O�y�è�º�µ�µ�•�È�I�y�á�•�†�I�y�Ö�Ò� �•�µ�Ò�¡�†�¡�Ò�•

❤️ �I�L�y�È�Ò�y�œ�•�È�I�y�á�•�†�I�®�•�I�†�Ä�Ö�È

; �I�S�B�º�Ö�á�È�¡�È�I�y�Ö�ç�I�y�Ö�Ò�È�•�Ì

� �I�� �È�•�•�È�I�y�á�•�†�I�•�µ�Ò� �º�Ö�Ì�¡�y�Ì�´ �•

Õ �I �� �•�®�•�…�È�•�È�I �®�•�Ì�I �Å�•�Ò�¡�Ò�Ì�I �•�Ò

�œ�È�y�µ�‹�Ì�I�…�º�µ� �•�Ö�È�Ì

�� �&�B�B�á�F�?�&�� �Ý�¾�� �×�á�F��̈�̈Ý�á��̈��‰�â���â�� �á�� �N��̈8�á�S�¨

�8���×�ÿ�á��̈��z��̈W�á��̈8�$�‘ ��̈z��̈W�á��̈N�á�� �?�F��̈Ý�S��̈B�¾�n�&�� �� �á�� �á�� �N

☀️ � �â�×�&�S�g�B���B��̈��‰�â���â�� �á�� �N��̈8�á�S☀️

�5�B�•�µ�•�È�œ�¡�•�I �‹�Ö�I �"�•�Ö�I �Ì�è�´ �…�º�®�¡�Ì�•�I �®�y�I �«�º�¡�•�I �‹�•�I �á�¡�á�È�•��

�®�B�•�ç�Å�È�•�Ì�Ì�¡�º�µ�I�‹�•�I�Ì�º�¡�I�•�Ò�I�®�y�I�Ç�Ö�y�®�¡�Ò�•�I�‹�Ö�I�®�¡�•�µ�I�y�Ö�ç�I�y�Ö�Ò�È�•�Ì��

���®�®�•�I�µ�º�Ö�Ì�I�¡�µ�á�¡�Ò�•�I�~�I�È�y�è�º�µ�µ�•�È�I�y�á�•�†�I�y�Ö�Ò� �•�µ�Ò�¡�†�¡�Ò�•���I�~

�µ�º�Ö�È�È�¡�È�I�µ�º�Ò�È�•�I�á�¡�Ò�y�®�¡�Ò�•�I�•�Ò�I�~�I�y�†�†�Ö�•�¡�®�®�¡�È�I�Å�®�•�¡�µ�•�´ �•�µ�Ò�I�®�•�Ì

�´ �º�´ �•�µ�Ò�Ì�I�‹�•�I�Å�y�È�Ò�y�œ�•�I�•�Ò�I�‹�•�I�…�º�µ� �•�Ö�È��

�9�� �º�´ �´ �•�I�®�•�I�Ì�º�®�•�¡�®�I�y�Ö�I�†�Ä�Ö�È�I�‹�•�I�®�B�•�Ò�•���I�µ�º�Ö�Ì

�Ì�º�´ �´ �•�Ì�I�¡�µ�á�¡�Ò�•�Ì�I�~�I�•�ç�Å�È�¡�´ �•�È�I�µ�º�Ò�È�•�I�á�¡�Ò�y�®�¡�Ò�•

�y�á�•�†�I�†� �y�®�•�Ö�È�I�•�Ò�I�y�Ö�Ò� �•�µ�Ò�¡�†�¡�Ò�•���:

�9�� �º�´ �´ �•�I�®�•�I�Ì�º�®�•�¡�®�I�y�Ö�I�†�Ä�Ö�È�I�‹�•�I�®�B�•�Ò�•���I�µ�º�Ö�Ì

�Ì�º�´ �´ �•�Ì�I�¡�µ�á�¡�Ò�•�Ì�I�~�I�•�ç�Å�È�¡�´ �•�È�I�µ�º�Ò�È�•�I�á�¡�Ò�y�®�¡�Ò�•

�y�á�•�†�I�†� �y�®�•�Ö�È�I�•�Ò�I�y�Ö�Ò� �•�µ�Ò�¡�†�¡�Ò�•���:



�5�º�È�Ì�Ç�Ö�•�I �†�•�Ò�Ò�•�I �•�µ�•�È�œ�¡�•�I �‹�•�´ �y�µ�‹�•

�‹�y�á�y�µ�Ò�y�œ�•�I�‹�B�y�Ò�Ò�•�µ�Ò�¡�º�µ� 

�<�º�Ö�Ì�I�Å�º�Ö�á�º�µ�Ì�I�º�…�Ì�•�È�á�•�È�I��

�Ö�µ�I�´ �y�µ�Ç�Ö�•�I�‹�B�•�µ�Ò�È�y�¡�µ�I��

�Ö�µ�•�I �‹�¡�›�›�¡�†�Ö�®�Ò�•�I �~�I �Å�È�º�›�¡�Ò�•�È�I �‹�Ö

�´ �º�´ �•�µ�Ò�I�Å�È�•�Ì�•�µ�Ò�I��
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�Ö�µ�I�…�•�Ì�º�¡�µ�I�‹�•�I�Ò�º�Ö�Ò�I�†�º�µ�Ò�È�½�®�•�È�I��

�Ö�µ�•�I �‹�¡�›�›�¡�†�Ö�®�Ò�•�I �~�I �Ì�•�I �È�•�®�¡�•�È�I �y�Ö�ç

�y�Ö�Ò�È�•�Ì�I��

�Ö�µ�•�I�Ì�•�µ�Ì�y�Ò�¡�º�µ�I�‹�•�I�‹�¡�Ì�Å�•�È�Ì�¡�º�µ��
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�8���×�ÿ�á��̈��z��̈W�á��̈8�$�‘

☀️ ��̈d�Ö�F�á�B�g�á�B��̈��¾��̈� �¾�N�S�B�á�\��̈F�•�&�Ö�F�á�B�g�á�B��̈F�&���z�� �å�� �á☀️
�W�•�%�N�â��̈| ��̈€�¾�n�&�� �� �á�B��̈á�N��̈?�¾�B�N�¾�÷�á�B

�5�B�•�Ò�•�I �µ�º�Ö�Ì�I �¡�µ�á�¡�Ò�•�I �~�I �Ì�y�á�º�Ö�È�•�È�I �Å�®�•�¡�µ�•�´ �•�µ�Ò�I �®�B�¡�µ�Ì�Ò�y�µ�Ò�I �Å�È�•�Ì�•�µ�Ò���I �� �B�•�Ì�Ò�I �®�•�I �Ò�•�´ �Å�Ì�I �‹�•

�®�B�•�Å�y�µ�º�Ö�¡�Ì�Ì�•�´ �•�µ�Ò���I�‹�•�Ì�I�È�•�µ�†�º�µ�Ò�È�•�Ì�I�•�Ò�I�‹�•�I�®�y�I�†�º�µ�›�¡�y�µ�†�•�I�•�µ�I�†�•�I�Ç�Ö�¡�I�y�I�œ�È�y�µ�‹�¡���I�(�®�I�µ�º�Ö�Ì

�È�y�Å�Å�•�®�®�•�I�®�B�¡�´ �Å�º�È�Ò�y�µ�†�•�I�‹�•�I�Å�y�È�Ò�y�œ�•�È���I�‹�•�I�†�Ö�®�Ò�¡�á�•�È�I�®�y�I�«�º�¡�•�I�•�Ò�I�‹�•�I�Å�È�º�›�¡�Ò�•�È�I�‹�•�I�®�y�I�®�Ö�´ �¡�–�È�•���I�~

�®�B�•�ç�Ò�•�È�¡�•�Ö�È�I�†�º�´ �´ �•�I�~�I�®�B�¡�µ�Ò�•�È�¡�•�Ö�È�I�‹�•�I�µ�º�Ö�Ì��

�5�º�È�Ì�Ç�Ö�•�I �†�•�Ò�Ò�•�I �•�µ�•�È�œ�¡�•�I �•�Ì�Ò�I �•�µ

� �y�È�´ �º�µ�¡�•� 

�<�º�Ö�Ì�I�Å�º�Ö�á�º�µ�Ì�I�È�•�Ì�Ì�•�µ�Ò�¡�È�I�‹�y�á�y�µ�Ò�y�œ�•�I��

�‹�•�I�«�º�¡�•�I��

�‹�•�I�®�•�œ�–�È�•�Ò�•�I��

�‹�B�•�µ�Ò� �º�Ö�Ì�¡�y�Ì�´ �•�I��

�‹�B�•�µ�á�¡�•�I�‹�•�I�Å�y�È�Ò�y�œ�•�È�I��

�‹�•�I�†�È�•�y�Ò�¡�á�¡�Ò�•�I��

�‹�•�I�†� �y�®�•�Ö�È�I�‹�y�µ�Ì�I�µ�º�Ì�I�È�•�®�y�Ò�¡�º�µ�Ì�I��

�‹�•�I�†�º�µ�›�¡�y�µ�†�•�I�•�µ�I�®�y�I�á�¡�•��

�5�B�•�´ �º�Ò�¡�º�µ�I�y�Ì�Ì�º�†�¡�•�•�I�•�Ò�I�Ì�º�µ�I�´ �•�Ì�Ì�y�œ�•

�� �y�µ�Ì�I�®�y�I�Ì�è�´ �…�º�®�¡�Ç�Ö�•�I�‹�•�Ì�I�� �¡�µ�Ç�I���®�•�´ �•�µ�Ò�Ì���I�®�•�I�"�•�Ö�I�•�Ì�Ò�I�y�Ì�Ì�º�†�¡�•�I�~�I�®�y�I�«�º�¡�•��

�5�y�I�«�º�¡�•�I�µ�•�I�Ì�•�I�®�¡�´ �¡�Ò�•�I�Å�y�Ì�I�y�Ö�ç�I�´ �º�´ �•�µ�Ò�Ì�I�‹�B�•�Ö�Å� �º�È�¡�•���I���®�®�•�I�µ�y�¥�Ò�I�Ì�º�Ö�á�•�µ�Ò�I�‹�•�I�®�y�I�Ì�¡�´ �Å�®�¡�†�¡�Ò�•���I�‹�•�Ì

�®�¡�•�µ�Ì�I�y�Ö�Ò� �•�µ�Ò�¡�Ç�Ö�•�Ì�I�•�Ò�I�‹�•�I�®�y�I�œ�È�y�Ò�¡�Ò�Ö�‹�•���I���µ�I�†�Ö�®�Ò�¡�á�y�µ�Ò�I�†�•�Ò�Ò�•�I�Ç�Ö�y�®�¡�Ò�•�I�‹�•�I�Å�È�•�Ì�•�µ�†�•���I�µ�º�Ö�Ì

�µ�º�Ö�È�È�¡�Ì�Ì�º�µ�Ì�I�µ�º�Ò�È�•�I�á�¡�Ò�y�®�¡�Ò�•�I�•�Ò�I�µ�º�Ò�È�•�I�º�Ö�á�•�È�Ò�Ö�È�•�I�y�Ö�ç�I�y�Ö�Ò�È�•

�L�º�Ö�È�Ç�Ö�º�¡�I�y�Å�Å�È�•�µ�‹�È�•�I�~�I�È�•�†�º�µ�µ�y�¥�Ò�È�•�I�†�•�Ò�Ò�•�I�•�µ�•�È�œ�¡�•�I�#

�(�‹�•�µ�Ò�¡�›�¡�•�È�I�®�•�Ì�I�´ �º�´ �•�µ�Ò�Ì�I�º�Û�I�†�•�Ò�Ò�•�I�•�µ�•�È�œ�¡�•�I�•�Ì�Ò�I�•�µ�I�•�Ç�Ö�¡�®�¡�…�È�•�I�y�¡�‹�•�I�~�I�†�Ö�®�Ò�¡�á�•�È�I�Ö�µ�•�I�«�º�¡�•�I�y�Ö�Ò� �•�µ�Ò�¡�Ç�Ö�•���I�~

�Å�È�•�Ì�•�È�á�•�È�I�Ì�º�µ�I�•�®�y�µ�I�Ò�º�Ö�Ò�I�•�µ�I�•�á�¡�Ò�y�µ�Ò�I�®�y�I�‹�¡�Ì�Å�•�È�Ì�¡�º�µ���I�•�Ò�I�~�I�µ�º�Ö�È�È�¡�È�I�‹�•�Ì�I�È�•�®�y�Ò�¡�º�µ�Ì�I� �y�È�´ �º�µ�¡�•�Ö�Ì�•�Ì�I�y�á�•�†�I�Ì�º�¡�2

�´ �“�´ �•�I�•�Ò�I�y�á�•�†�I�®�•�Ì�I�y�Ö�Ò�È�•�Ì��



�N�Ö�•�®�Ç�Ö�•�Ì�I�Å�¡�Ì�Ò�•�Ì�I�Ì�¡�´ �Å�®�•�Ì�I��

�è�I�Å�È�º�›�¡�Ò�•�È�I�‹�•�I�®�y�I�®�Ö�´ �¡�–�È�•�I�µ�y�Ò�Ö�È�•�®�®�•

�è�I�Å�y�È�Ò�y�œ�•�È�I�Ö�µ�I�´ �º�´ �•�µ�Ò�I�y�á�•�†�I�‹�•�Ì�I�Å�È�º�†� �•�Ì

�è�I�Ì�º�Ö�È�¡�È�•�I�‹�y�á�y�µ�Ò�y�œ�•

�è�I�•�ç�Å�È�¡�´ �•�È�I�Ì�y�I�†�È�•�y�Ò�¡�á�¡�Ò�•

�è�I�Å�È�•�µ�‹�È�•�I�®�•�I�Ò�•�´ �Å�Ì�I�‹�•�I�†�•�®�•�…�È�•�È�I�®�•�Ì�I�Å�•�Ò�¡�Ò�Ì�I�…�º�µ� �•�Ö�È�Ì

�è�I�Å�È�y�Ò�¡�Ç�Ö�•�È�I�®�y�I�œ�È�y�Ò�¡�Ò�Ö�‹�•

�3�y�®�Ö�ç�¡�y�I�Ì�º�Å� �È�º�®�º�œ�¡�•�I�2�I�â�â�â���¬�y�®�Ö�ç�¡�y�2�Ì�º�Å� �È�º�®�º�œ�¡�•���›�È�I�2�I�¬�y�®�Ö�ç�¡�y�
 ���q �œ�´ �y�¡�®���†�º�´

☀️ �W�¾��̈F�&�?�ÿ�B�&���&�÷���á��̈¾�S��̈B�n�N�ÿ�� �á��̈Ý�S��̈8�á�S☀️

�8���×�ÿ�á��̈��z��̈W�á��̈8�$�‘

�� �o�l �l �;�m�|���m�o�†�u�u�b�u���v�‹�l �0�o�t�b�t�†�;�l �;�m�|���t�]�Ð�m�;�u�]�b�;���7�†���
�;�†���5



�3�y�®�Ö�ç�¡�y�I�Ì�º�Å� �È�º�®�º�œ�¡�•�I�2�I�â�â�â���¬�y�®�Ö�ç�¡�y�2�Ì�º�Å� �È�º�®�º�œ�¡�•���›�È�I�2�I�¬�y�®�Ö�ç�¡�y�
 ���q �œ�´ �y�¡�®���†�º�´

☀️ �W�á��̈8�á�S��̈á�� ��̈×�&�S�?��̈Ý�‰�&�á����☀️

�8���×�ÿ�á��̈��z��̈W�á��̈8�$�‘

�; �º�Ò�Ì�2�†�®�•�Ì

�2�º�¡�•�I �&�I �5�Ö�´ �¡�–�È�•�I �&�I �L�y�È�Ò�y�œ�•�I �&�I �� � �y�®�•�Ö�È�I �&�I �A�Ö�á�•�È�Ò�Ö�È�•�I �&�I ���µ�Ò� �º�Ö�Ì�¡�y�Ì�´ �•�I �&�I �� �È�•�y�Ò�¡�á�¡�Ò�•�I �&
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	Ce que l'énergie du Feu nous invite à cultiver :
	☀️ Observer la nature, s'observer soi-même☀️
	☀️La sophrologie au rythme du Feu☀️
	☀️Le Feu en coup d’oeil☀️
	Pour aller plus loin... Petit défi de la semaine


