Guide Pratique : Méditation et Coloriage de la Fleur de
Vie

Signification et Bienfaits

 La Fleur de Vie est un symbole de géométrie sacrée représentant l'interconnexion de toute vie
dans l'univers.

* Le coloriage de ce motif favorise la relaxation profonde et la réduction du stress quotidien.
« Cette pratique aide a améliorer la concentration, I'ancrage et la clarté mentale.

* Elle permet de stimuler la créativité tout en offrant un moment de calme intérieur.

Matériel Recommandé

* Papier de qualité (grammage 120g minimum) pour éviter que I'encre ne traverse.
 Crayons de couleur, feutres a pointe fine ou pastels selon votre préférence.
» Un espace de travail calme, bien éclairé et dégagé.

» Une playlist de musique douce ou de sons de la nature pour favoriser l'immersion.

Etapes pour un Coloriage Harmonieux

« Commencez par le centre de la Fleur de Vie pour définir votre intention de séance.

* Travaillez de maniére symétrique en coloriant les cercles opposés pour respecter I'équilibre du
motif.

* Choisissez vos couleurs de maniére intuitive, sans chercher la perfection technique.

*» Prenez des pauses réguliéres pour étirer vos mains et relacher vos épaules.

Exercice de Méditation Guidée

* Installez-vous confortablement, le dos droit et les pieds bien a plat sur le sol.

* Prenez trois grandes inspirations en observant les cercles entrelacés du mandala.

* Laissez votre regard suivre les courbes et les intersections sans jugement.

* Visualisez I'énergie circuler a travers les pétales de la fleur a chaque coup de crayon.

» Terminez la séance par un moment de gratitude pour le temps accordé a votre bien-étre.



