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BIENVENUE DANS CETTE EXPERIENCE

Iy a des moments ou l'on sent que quelque chose doit changer.
Pas forcément parce que tout va mal. Mais parce qu'au fond de soi, on sait.

On sait qu’il est temps de déposer ce qui pése.
. . o -\ 1y .
De cesser de retenir ce qui appartient d¢ja a ancien.
. \ .
De revenir a soi.

Et surtout... de choisir.
J'ai imaginé ce rituel de Pleine Lune comme un passage.

Un moment rien qu’:‘a toi, pour ralentir, écouter ce qui se passe a 'incérieur et laisser émcrgcr ce

qui demande aujourd’hui a étre depose, choisi puis incarne.

Tu n’as rien a réussir ici.
Il n’y a pas de bonne réponse, pas de bonne facon de vivre cette experience.

H ya SCU]Cant 12. tienne.

Alors prends le temps.
Respire. Ecris. Ressens.

Et lorsque tu seras preéte...

@ DEPOSE O CHOISIS O INCARNE

D ) /oo 31+ .
Parce que tu n'es pas condamnee a répeter ['histoire.

Tu es libre d’écrire la suite.
Bienvenue chez MEA GLORIA.

Se retrouver. Se choisir. Ecrire la suite.

MEA GLORIA
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POURQUOI J'AlI CREE CE RITUEL

Jai crée ce rituel parce que ce mois de septembre me traverse profondement.
Je sens que quelque chose bouge en moi.

Des choses que je ne veux plus porter de la méme maniere. Des prises de conscience. Des choix
qui deviennent plus clairs. Et cette sensation tres forte qu’une partie de moi est prétc a laisser

quelque chose derriere elle pour avancer autrement.

. /. .
JC ne vis pas cetce perlode comme une envie dC tout recommencer.

Je la ressens plutdt comme un passage.

Celui ou 'on comprend que certaines choses ont eu leur place dans notre histoire... mais quelles

n'ont peut-écre plus leur place dans la suite.
Alors jai cree ce rituel d’abord a partir de ce que je ressentais.

Pour deposer.
Pour ¢couter ce que je veux reellement choisir maintenant.

Et surtout, pour ne pas en rester a une intention.
Pour l'incarner.

Parce qu'entre la femme que nous avons été et celle que nous choisissons d’étre, il y a parfois

Siiﬂpl(’ﬂlc’ﬂ[ un pas d fanc
Et pcut—étrc quc toi aussi, €n c¢ moment, tu sens quce unquC ChOSC bOngC.

AIOI'S je tinvite (\1 vivre cette CXpéI‘iGHCC non pas comme une fagon dG devenir quelqu’un

d’autre... mais comme une fagon de revenir a toi.

2 JE DEPOSE Q JE CHOISIS ® JE INCARNE

MEA GLORIA
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TON CARNET

Tu n'es pas obligée d’imprimer ce PDF.
Tu peux simplement le garder pres de toi, sur ton téléphone, ta tablette ou ton ordinateur,
et ten servir comme fil conducteur tout au long de expérience.
En revanche, je tinvite a choisir un joli carnet.

Un carnet qui te plait. Que tu auras envie d’ouvrir,

de retrouver, de remplir au fil du temps.
Fais-en ton carnet de rransfbrmation et de libération.

Tu pourras y déposer tes mots, tes prises de conscience, tes choix, tes intentions,
tes premiers pas... mais aussi tout ce qui continuera a émerger apres ce rituel.
Ne cherche pas a écrire parfaitement.

Ecris ce qui est la. Ce qui est vrai. Ce qui demande a sortir.

1Bt peut—étre qu'un jour, en tournant les premiéres pages de ce carnet,

tu mesureras tout le chemin parcouru.

Ce PDF est ton support.

= . / . ° 0
Ce carnet devient le témoin de ta transformation.

Ce PDF nest que la premiere page d'une experience

qui peut continuer bien au-dela de cette Pleine Lune.
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L'INTENTION DE CETTE PLEINE LUNE

Cette Pleine Lune marque pour moi un passage.

Un de ces moments ou l'on ressent que quelque chose arrive au bout de son chemin. Pas
forcément dans le bruit. Pas forcément avec une certitude absolue. Mais avec cette sensation

interieure que 'on ne peut plus continuer exactement comme avant.
Dans le langage astrologique, cette Pleine Lune porte symboliquement l’énergie du Bélier, signe

de feu associc¢ a I'¢lan, au courage, a I'affirmation de soi et au commencement.

. 1 .
Reviens a toi.
Choisis.

Et ose avancer.

Parce qu'avant de commencer quelque chose de nouveau, il faut parfois accepter de regarder ce
que I'on continue de porter : une peur, un doute, une blessure, une attente, une relation, une

croyance sur soi, une ancienne facon d’aimer, de se proteger ou de vivre.

Non pas pour effacer ce qui a ete. Non pas pour rejeter une partie de son histoire. Mais pour

pouvoir se demander avec sincerite :

09 o g 7 o 0
« Est-ce que jai encore besoin de porter cela pour ecrire la suite ? »

2 JE DEPOSE

Je reconnais ce qui a ete. J"honore ce que j’ai traverse. Je garde ce que cela m'a appris. Mais je

m’autorise a laisser a la Terre ce qui n'a plus besoin de continuer avec moi.

Puis vient 1’Cspacc. Et dans cet espace, une question : « Maintenant que je fais de la place... qulest-ce
que je choisis ? »

Q JE CHOISIS

Je ne choisis pas ce que les autres attendent de moi. Je ne choisis pas a partir de mes peurs. Je
reviens a ce qui compte profondémcnt pour moi : mes besoins, mes valeurs, mes limites, mes

desirs, la femme que je suis aujourd’hui.
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O JJINCARNE

Parce qu’un choix ne transforme rien tant qu’il reste uniquement une pcnsée. Alors je lui donne

une place dans le reel : par une parole, une limite, une décision, un premier pas. Méme petit.

Le feu devient ici le symbole de cette transformation : je ne brile pas mon histoire. Je brale
symboliquement ce qui n’a plus a diriger ma vie.
Et je garde avec moi ce qui demeure essentiel : moi. Pas une nouvelle femme. Pas une version

parfaite de moi-méme. Moi, simplement. Mais une femme qui choisit désormais plus

consciemment ce qu’e]le veut continuer a porter... et ce qu’e]le est préte a laisser derriére elle.
Cette Pleine Lune n'est donc pas une invitation a devenir quelqu’un d’autre. Elle est une

invitation a revenir a soi.

A deposer.

A choisir.

A incarner.
v A . \ / . .
Et peut-ctre, mmp[cmcnt... a oser écrive la suite.

LA TRAVERSEE

@ ]E DEPOSE Reconnaitre ce qui a éce et laisser ce qui n'a plus besoin d’étre porte.
O JE CHOISIS Faire de la place puis poser un choix clair, personnel et vrai.
O JINCARNE Transformer ce choix en un premier acte concret.

PREPARER TON ESPACE

« ton carnet de transformation et de libération

« une bougie et un stylo

« deux papiers : un pour ce que tu déposes, un pour ce que tu choisis

« cinq petits morceaux de papier et un petit récipient (pour Les 5 Pas)

« un peu de terre : un pot, ton jardin ou un lieu appropric

« la musique rituelle MEA GLORIA, si tu souhaites l'utiliser
Pour le papier que tu confieras d la Terre, choisis un papier simple, non plastifié et non revéu, avec peu dencre. Evite de
laisser dans la nature tout élement qui ne se dégrade pas facilement.

Le feu reste ici un symbole : aucun papier nest brilé, seule la flamme de ta bougie brille. Ne la laisse jamais sans surveillance

et pose-la sur un support stable, loin de tout ce qui pourrait senflammer.
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21— JE DEPOSE

Allume ta bougie. Pose une main sur ton coeur. Respire lentement trois fois. Puis laisse venir la

réponse sans ChCrChCr ‘a 13. rendre parfﬂitc.
Quiest-ce que je suis préte a ne plus porter ?

Une peur, une attente, une culpabilite, une blessure, une relation, une croyance, une habitude,

une ancienne version de toi... Ecris seulement ce qui est juste aujourd’hui.

J’ECRIS CE QUE JE DEPOSE :

« Je reconnais ce qui a ¢té. J'honore ce que cela m'a appris.

Mais je nai plus besoin de le porter. Aujourd’hui, je le dépose. »

Dechire le papier. Si tu le souhaites, confie les morceaux a la Terre, puis reste quelques instants

g /
avec cetee sensation dC placc retrouvee.

4 N
RITUEL DE LA TERRE

Creuse un petit espace dans la Terre et depose les morceaux de papier. Recouvre-les

doucement, puis pose tes deux mains sur le sol.

« A la Terre, je confie ce que je ne souhaite plus porter.
Je lui rends mes peurs, mes doutes, mes blessures
et ce qui appartient désormais a lancien.
o 0 /7 10 o 9
Je remercie ce qui a éte. Je libere ce qui n'a plus sa place.
Que la Terre accueille, transforme et rende a la vie ce que je depose aujourd’hui.
Je ne reprends pas ce que jai choisi de laisser ici.

Je dépose. Je me libére. Et je fais de la place pour la suite. »

Reste quelques instants les mains posées sur la Terre. Respire. Clest depose. Tu n'as plus

bCSOil’l dC 1(3 reprendre.
- J

CE QUE JE RESSENS APRES AVOIR DEPOSE :
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o 2 — JE CHOISIS

Prends ton deuxieme papier. Tu ne vas plus ¢crire ce que tu quittes. Tu vas ¢crire ce que tu

choisis de nourrir.

Maintenant que je fais de la place...

qulest-ce que je choisis pour moi ?

Commence par : « A partir d'aujourd’hui, je choisis... »

NE CHOISIS PAS CE QUI SONNE BIEN. CHOISIS CE QUI EST VRAI POUR TOI.

« Je wattends plus la permission de choisir ma vie.
Je reconnais la femme que jai écé. 'honore la femme que je suis.
Et jouvre la voie a celle que je choisis de devenir.

Aujourd’hui, je me choisis. »

MON MOT / MON INTENTION CENTRALE :
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» 3 — J'/INCARNE

Un choix devient vivant lorsqu’il commence a entrer dans les actes. Il n'a pas besoin d’¢tre

spectaculaire =il doit étre possiblc.

Quel est le premier acte que je peux poser

pour honorer mon choix ?

JE LE FAIS AVANT LE : ___

« Je libére ce qui n'a plus sa place. Je choisis ce qui me ressemble.

J'incarne mon choix dans mes actes. Je me choisis. Et javance. »

Ce premier acte est ton engagement. Et pour que I'élan continue apres lui, tu vas maintenant
p £ag P q P )

preparer tes pas suivants.
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LES 5 PAS

Prends tes 5 petits morceaux de papier.

Sur chacun, ¢cris une action concrete qui pourrait honorer le choix que tu viens de poser. Pas un

grand objectif. Un pas.

Par exemple : prendre un rendez-vous que tu repousses, envoyer ce message, dire non a quelque chose qui ne te convient plus,
consacrer une heure a ton projet, demander ce dont tu as besoin, ranger ou donner quelque chose li¢ a lancien, faire cette

démarche que tu évites...

Plie ensuite tes cinqg papiers de la méme fafs‘on et dépose—les dans ton petit récipient. Mé]ange—

les.
Ferme les yeux. Respire.

« Quel est le prochain pas que je suis prete

a incarner maintenant ? »

Puis tire un papier au hasard.

CE SERA TON PAS SUIVANT.
Tu le reéalises dans les 7 jours.

Une fois cette action realisee, tu peux tirer le suivant. Puis le suivant. Et ainsi de suite, a ton

rythme.

« Avant la prochaine Pleine Lune, le 26 octobre,

combien de ces pas aurai-je réellement incarnes ? »

Il ne sagit pas de réussir obligatoirement les cing.
Le but nest pas de créer une nouvelle liste de choses a accomplir. Ton premier acte est ton

engagement. Ces cing papiers sont des chemins possibles.

JE NATTENDS PAS D'ETRE PRETE A TOUT CHANGER.
JE COMMENCE ICI. JE COMMENCE MAINTENANT. [ 'INCARNE MON CHOIX.
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» RITUEL DU FEU

Le premier papier a ¢té confi¢ a la Terre. Ton deuxieme papier porte maintenant ton choix.

Reviens ‘\1 13 ﬂammc dC ra bOUgiC et rcgardc—la unquCS instants. Pose une main sur ton coeur,

ou sur ton ventre, et TGSpiTC.

Imagine que ce feu éclaire tourt ce qui pourrait encore essayer de te retenir : tes peurs, tes
doutes, tes hesitations, le regard des autres, les anciennes histoires que tu te racontes.
Tu ne brilles pas ton passe.

Tu briiles sy171boliquemcnt le pouvolr que tu lui laissais encore sur ta vie.

« Je remercie la femme que jai ete.

Je nefface rien de mon histoire.

Mais aujourd’hui, je choisis ce qui continuera avec moi.

A ce feu, je confie mes peurs, mes doutes, mes hésications

et tout ce qui voudrait encore me retenir.

Je ne nourris plus lancien.

Je nourris ce que jai choisi.

Que ce feu reveille mon courage.
Qu'’il eclaire mon prochain pas.

Qu'il me rappelle la force qui existe deja en moi.

Je briile symboliquement lancien.
Jose choisir la suite.
Je choisis. J'incarne. J'avance. »

Reste quelques instants devant la flamme. Puis demande-toi :

« Quel acte poserait aujourd’hui la femme

qui honore réellement ce choix ? »

MEA GLORIA JE ME CHOISIS - 26.09.2026 -



ANCRER TON CHOIX

Le rituel du feu est terminé.

Prends maintenant ton deuxieme papier entre tes mains.

Relis une derniere fois ce que tu as choisi pour toi.

Puis garde ce papier dans un endroit sacré pour toi.
Un lieu ot ton choix pourra rester présent, comme un rappel

de Pengagement que tu viens de prendre envers toi-meme.

jusqu’ﬁl la prochaine Pleine Lune, le 26 octobre 2026, reviens a cette question :

« Est-ce que ce que je fais aujourd’hui

honore le choix que jai pose ? »

2 ]'Al DEPOSE.
Q J'AI CHOISI.

®» MAINTENANT, 'INCARNE.

MEA GLORIA
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PROLONGER L'EXPERIENCE

I. LA MUSIQUE RITUELLE

Ecoute librement la création en trois mouvements :JE DEPOSE - JE CHOISIS - JINCARNE.
Tu peux rester immobile, respirer, ecrire ou laisser ton corps bouger. Il n'y a rien a réussir :

observe simplement ce que la musique fait émerger.

2. LE VOYAGE HYPNOTIQUE

Le voyage te conduit symboliquement dans la nuit, vers une porte éclairée par la Lune. Avant de
la franchir, tu deposes a la Terre ce que tu ne souhaites plus porter. Derriere la porte, le feu
devient symbole de transformation et de courage. Puis tu rencontres non pas une femme

! \ . . A . 14 14 . . . o .

étrangére, mais toi-méme, libérée de ce que tu as choisi de ne plus laisser diriger tes pas.

La figure de Sekhmet peut y apparaitre comme une gardienne symbolique du feu : non pour decider a ta place, mais pour

representer la force, le courage et la transformation.

Installe-toi dans un endroit calme, assise ou allongc/c. N’écoute jamais le voyage en conduisant ou pcndanf une activite qui

demande ton attention. Prends le temps de revenir doucement avant de te relever.
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MON APRES

CE QUE JE LAISSE DERRIERE MOI :

CE QUE JE CHOISIS :

LE PAS QUE JE POSE :

72 JE DEPOSE  © JE CHOISIS  ® JE INCARNE

Repere astronomique : pleine lune le samedi 26 septembre 2026 a 18 h 49, heure de France métropolitaine.
Prochaine pleine lune : le lundi 26 octobre 2026.

Les associations au Bélier et les themes de feu et de courage relevent du langage symbolique de l'astrologie.
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ET MAINTENANT...

Tu es arrivee au bout de ce rituel.

Mais peut-étre au commencement de quelque chose de bien plus grand.

Aujourd’hui, tu as pris le temps de t'¢couter. Tu as reconnu ce que tu ne souhaites plus porter.

Tu as faic de la place pour ce qui compte réellement pour toi. Et surtout, tu as posé un choix.
Mais souviens-toi d’une chose :
se choisir nest pas une décision que l'on prend une seule fos.

Cest un engagement que 'on renouvelle. Dans nos paroles, nos limites, nos decisions. Dans ces

petits actes du quotidien qui, peu a peu, nous rapprochent d’une vie qui nous ressemble.

Tu n’as pas besoin d’avoir toutes les réponses aujourd’hui.

T 5 b . d g \ 1’1 0 \
u nas paS €S01IN de savolr exactement ou ton chemin te menera.
Tu as simplement besoin d'oser faire ce premier pas.

Et lorsque les doutes reviendront, lorsque I'ancien cherchera a reprendre sa place, souviens-toi
de ce moment.

De ce que tu as dépose. De ce que tu as choisi. Et de la promesse que tu viens de te faire.
- /oo 7 . .
]U n’CS PaS Condanln(,’(’ a 1‘€Pct€7‘ 171115[_0'”"5.
. / . .
Tu es libre d’écrire la suite.
MEA GLORIA
(:Oﬂ(‘/l C}/" L‘]‘C/a[’rl'(‘(’ d’(«\’p(’/rit’l'l(‘(’;\‘ ”‘anSf‘Or”la[i()“]u’”(’S

Se retrouver. Se choisir. Ecrire la suite.

Si cette expérience a résonné en toi et que tu ressens le besoin d’aller plus loin, je Cinvite
a découvrir mon univers, mes accompagnements et mes experiences

transformationnelles.

Parce que parﬁ)is, tout commence par un choix : celui de revenir a soi.
DECOUVRIR MEA GLORIA

YOUTUBE MON SITE INTERNET INSTAGRAM

MEA GLORIA JE ME CHOISIS - 26.09.2026 - 14


https://www.youtube.com/@meagloriacoaching
https://meagloriacoaching.fr
https://www.instagram.com/meagloriacoaching
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