
De la Nouvelle Lune
au Premier Croissant
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K L E R V I Y O G A



Le cycle lunaire commence par la Nouvelle Lune ou la Lune noire.
 

C’est la phase pendant laquelle la Lune n’est pas visible dans le ciel car sa face visible n’est
pas illuminée par le Soleil. Elle dure environ 4 jours.

 
On l’associe à une phase de renouveau. 

C’est à cette période que notre intuition est à son apogée.
C’est alors un temps pour rencontrer la véritable nature des choses et pour plonger à

l’intérieur de soi et de ses propres questionnements.
 

Cela est le moment de réfléchir à nos désirs et nos intentions pour le cycle lunaire qui
commence et de planter les graines des comportements ou objectifs vers lesquels nous

souhaitons évoluer.
 

Tout au long des prochaines vidéos, je vais vous guider pour semer ces intentions afin que
vos projets les plus chers puissent germer. 

 
Vous serez alors émerveillé de voir que tout ce que l’Univers mettra en oeuvre pour que vous

parveniez à vos fins.
 

Énergétiquement et dans la tradition cosmologique chinoise, c’est une période Yin pur. 
Le Yin Pur symbolise le réceptif, la mère nourricière, le chaudron, le ventre . 

 





C’est une phase associée la Terre, représentée par le Trigramme : 
Le ligne ouverte représente le Yin, elle est présente sur chacun des 3 plans :

 Terrestre (la ligne du bas), Humain (la ligne du milieu), Céleste (la ligne du haut).
 
 
 

C’est aussi la direction du Nord. 
 

Dans la Roue Medecine de la tradition chamanique, le Nord est le moment de la Nuit et
de l’Hiver. Le Nord représente la vieillesse.

 
 
 
 
 
 
 

Les différentes traditions s’accordent sur le côté fortement introspectif de la Nouvelle Lune.
 

Dans ce cycle du temps, c’est une invitation à se poser sur ses intentions.
C’est ce que nous allons nous atteler à faire dans ce premier module.

 
Puis; tout doucement, le Yang va gagner du terrain, nous allons tourner vers le Nord Est

pour rejoindre selon la cosmologie chinoise, la Montagne.
L’Hiver va laisser place au Printemps, le Yin au Yang, la Lune au Soleil, l’introspection à

l’action.
 

Mais pour le moment, concentrons-nous sur l’émission de nos intentions et semons-en les
graines !



La première chose à faire est d’écrire la liste de vos souhaits à accomplir sur votre carnet de
Lune.

 
 

Écrire ses vœux lunaires

Quelques conseils pour l'écriture de vos vœux 

Cela vous connectera instantanément avec votre représentation de votre Vous idéal.
Le cerveau a horreur du vide et de ce qui ne fait pas sens
En conjuguant au présent votre vie future rêvée , vous allez créer une incohérence
entre la réalité vécue et ainsi formulée.
Votre inconscient mettra toutes ses ressources à sa disposition pour pallier à cette
incohérence.
Votre monde intérieur et votre environnement extérieur tendront à trouver des solutions
pour que vos objectifs se réalisent.
 
Écrivez aussi à la main : en effet, utiliser un stylo ne sollicite pas les mêmes zones du
cerveau ni les mêmes procédés cognitifs qu’utiliser un clavier. La mémoire est plus utilisée
en écrivant à la main, vos objectifs seront ainsi plus profondément ancrés en vous.
 

Écrivez au présent et à la main

Concentrez-vous sur ce que vous voulez plutôt que sur ce que vous ne voulez pas

En vous concentrant sur ce que vous souhaitez, vous vous mettez dans l’optique de
vous diriger vers un cap à tenir plutôt que des écueils à éviter.
Ayez en tête la destination finale derrière vos objectifs, sans naviguer à vue, uniquement
porté par le courant.
De plus, cela vous incite à trouver, dès à présent, des solutions à vos
problématiques.
Ainsi, transformez :
« Je ne veux plus être stressé » par « Je suis calme et confiant, dans mon
environnement professionnel »
« Je ne mets plus en colère » par « Je gère les situations avec sérénité.”



J’ai confiance en vous. Notez tout ce que votre coeur, votre âme et votre corps souhaitent
accomplir.
Cependant, d’ores et déjà, si vous identifiez certains freins ou une petite voix qui doute de
vous, qui est critique, qui vous retient… ne l’étouffez ni la taisez pas, et consignez tout cela
dans votre journal. Laissez-la s’exprimer dans un espace. Nous travaillerons sur tous les
blocages ou les pensées limitantes qui vous empêchent de décrocher la Lune. Mais pour le
moment, ce n’est pas le moment de l’écouter, concentrez-vous sur ce qui vous plait et vous
attire. Pour le moment, mettez de côté les "je ne sais pas...", "je ne suis pas assez..."
 
Visez grand ! le ciel est votre seule limite ! 

Ne vous limitez pas

Écrivez vos vœux dans les 48 heures suivant la Nouvelle Lune

Cela afin de bien profiter de cette énergie particulière.

Rédigez vos vœux en ayant en tête de vous faire des cadeaux plutôt que des
buts à atteindre coûte que coûte.

Soyez toujours dans une perspective bienveillante envers vous-même plutôt que critique ou
contraignante. 
Les voeux que vous avez écrits seront ainsi bien alignés avec votre bien-être et ne seront
pas de nouvelles contraintes à s’imposer.
Le chemin a tout autant d’importance que la destination. 
Cela a pour but de chercher la raison qui vous a poussée à les écrire et aussi de vous
motiver dans leur atteinte en prenant conscience des cadeaux que vous vous ferez ainsi à
vous-même.
L'évolution restera peut-être la même, mais vous prendrez sans doute beaucoup plus de
plaisir à atteindre ce que vous vous êtes fixés.
 
Ainsi en face de chacun de vos vœux lunaires, écrivez le cadeau que vous vous ferez à
vous-même en le réalisant, par exemple :
- " je perds du poids" : "la confiance et ma nouvelle façon de bouger sont mes cadeaux"
- " je fais du yoga tous les jours" avec "la force que je retire, dans mon esprit et mon corps,
d'une pratique régulière sont mes cadeaux".
- « je suis riche » : « l’argent 



Cela permet de changer de point de vue sur certains objectifs que nous nous donnons, en les
associant de prime abord à des contraintes, à des "il faut que"…
Le chemin vers la réalisation de ces objectifs sera beaucoup plus fluide et agréable si l'on
prend d'abord le temps de voir que ce sont en fait des cadeaux pour nous-même que nous
nous faisons.
 
 
 
 
Il est maintenant de passer à l'écriture de vos voeux !
 
Inscrivez vos voeux sur la page suivante. 
Quels rêves vous refusez-vous de suivre parce que cela vous semble hors de portée, trop
frivole, complètement fou ? 
Autorisez-vous à entrevoir ces rêve et notez-les comme objectifs.
 
Vos voeux notés, vous pourrez vous adonner aux activités de Nouvelle Lune., présentées
plus loin.  
Pratiquez ces activités dans les 3/4 jours de ce début de cycle lunaire.
 
Les exercices proposés vous aideront à clarifier votre vision pour atteindre vos objectifs.
Ensemble, nous allons construire les fondations solides de ce cycle.



Mes Vœux lunaires

1.

2.

3.

5.

4.

6.

7.

8.

9.

10.



Lorsque vous avez terminé cette liste, lisez-la à haute voix et allumez une bougie.
Fermez les yeux, respirez calmement en visualisant la bougie mentalement.
Concentrez-vous également sur votre liste et en la répétant intérieurement pendant environ
5 minutes. Ouvrez les yeux et soufflez sur la bougie.
 
Recopiez cette liste sur deux morceaux de papier différents : un sera enterré à la Pleine Lune
et le second sera brûlé lors de la Lune Balsamique.
En attendant, glissez ces morceaux de papiers sous votre oreiller.
 
Vous pouvez aussi les conserver dans un fichier sur ordinateur. Vous serez émerveillé de
découvrir votre progression au fil des lunes.
 
Dans les jours qui suivent, accordez-vous un moment pour vous reposer et rêver
tranquillement à votre projet. 
Laissez-le tranquillement infuser dans vos pensées et dans toutes les cellules de votre corps.
 
Prenez du temps pour vous, pour vous connecter à votre Moi profond.
L’énergie est actuellement fortement dans le Yin, introspective. 
C’est le côté gauche du corps humain.
 
Relisez régulièrement votre liste de Nouvelle Lune.

Les Activités
Le Rituel de Nouvelle Lune



Lorsque la Lune n’est pas présente dans le ciel, le temps est encore au repos et au
ressourcement.
Vous pouvez prendre un bain auquel vous aurez ajouté un peu de sel de mer pour recréer
l’océan (très réceptif au cycle lunaire) et profitez-en pour imaginer votre vie future idéale,
une fois votre but atteint.
 
C’est aussi une phase à utiliser pour s’octroyer des instants cocons et créatifs : écrivez dans
votre journal, dessinez, faîtes un tableau d’idées sur vos rêves et visions futures...
 
En ce tout début de cycle, la Lune n'est pas encore visible dans le ciel et la Lune se joue
Sorcière.
 
Mais si les doux rayons lunaires ne touchent pas encore nos pupilles, une énergie de
renouveau est palpable par tous nos autres sens.
 
Le voile entre notre monde et celui des esprits à la finesse d’une toile d’araignée.
Profitez de cette atmosphère de mystère pour vous relier à notre intuition et votre 6ème
sens pour peut-être découvrir quelques pistes à suivre pour suivre tout au long de ce cycle.

Repos et Visualisation



Le premier exercice est destiné à travailler sur vos intentions lunaires en identifiant les
valeurs se cachant derrière elles.
 
Une habitude, un but, une qualité.. sera plus aisément acquise ou atteint, si cela est en
accord avec une identité cohérente avec notre Moi profond et nos valeurs essentielles.
 
C’est votre système hiérarchique qui vous permet d’évaluer toute relation ou situation.
Par,exemple, la liberté, la réalisation de soi, la sécurité, l';argent, la joie, le calme, le partage,
la famille... sont des valeurs fréquentes.
 
Pour cela, relisez votre liste de voeux lunaires et en face de chacun d'entre eux, identifiez
une valeur essentielle associée.
Connaître ses valeurs permet d'avoir des repères pour décider de ce qui est important pour
vous. Cela vous aidera à prendre des décisions en conscience.
En auto-hypnose, c'est intéressant, c'est de se poser la question "Pour quoi ?" successivement
et ainsi de défaire les différentes couches pour atteindre le noyau de vos valeurs.
Prenez un de vos objectifs et posez-vous la question "Pour quoi je veux l'atteindre" ? Faites
le au moins 5 fois.
 
C'est une méthode qui peut s'apparenter à la "méthode des 5 Pourquoi" mais le fait de
séparer "Pourquoi" en "Pour Quoi" rend cet exercice à la fois plus doux et plus intéressant.

Les Exercices
Premier Exercice : 

Déterminez vos valeurs essentielles



Mes valeurs essentielles :

1.

2.

3.

5.

4.



Dans ce deuxième exercice, nous allons travailler sur vos voeux lunaires afin de les rendre
les plus clairs et spécifiques possibles. 
En effet, cela ne sert à rien d’avancer si vous n’avez pas en tête la destination vers laquelle
vous souhaitez évoluer. 
 
En détermination d’objectifs, on parle souvent d’objectifs SMART.
SMART signifie “intelligent” en anglais et c’est l'acronyme pour des objectifs :
              Spécifiques
              Mesurables
              Acceptables
              Réalisables
              Temporellement définis. 
 
Passons en revue ces adjectifs afin de spécifier vos buts de manière à ceux qu’ils soient
suffisamment clairs pour vous et pour que l’Univers puisse
 
a. Spécifique
 
Vos objectifs vous sont personnels. Ils dépendent de vos ressources (présentes ou futures), de
votre motivation et de votre implication à atteindre ces buts. 
 
Pour cela posez-vous les questions : 
Quels objectifs souhaitez-vous accomplir ?
Pour quelles raisons souhaitez-vous atteindre ce but ? En Quoi est-ce important ? 
Quels avantages allez-vous en retirer ?
Quelles sont les ressources et les limites impliquées ? 
Soyez précis dans votre définition, ne vous contentez pas de “je veux être heureux”, mais
préciser les domaines, par exemple “je trouve un travail dans lequel je me réalise”, “je
construit une vie de famille heureuse et équilibrée”.
Comme nous l’avons vu plus haut, évitez les formulations négatives pour vous permettre de
définir l’orientation. Ainsi,  remplacez « je ne veux plus stresser » par « je veux apprendre
à me détendre».
 
 

Deuxième Exercice : 
Travaillez sur la détermination de vos objectifs



b. Mesurable
 
Un objectif mesurable signifie que vous disposez de critères qui vont vous permettre de
savoir quand vous aurez atteint votre objectif ainsi que d’évaluer votre progression vers ce
but.
 
Pour cela, posez-vous les questions : 
Comment allez-vous savoir que votre objectif est atteint ?
Quel sera le premier changement que vous allez constater sur le chemin de la réalisation de
cet objectif ?
Qu’allez-vous observer ? Entendre ? Ressentir ?
 
c. Acceptable
 
Votre objectif doit respecter votre écologie. Ils sont cohérents avec vos valeurs essentielles
que vous avez déterminées dans l’exercice précédent. 
En effet, un changement n’est acceptable que s’il est respectueux de ce qui est important
pour nous et notre entourage. 
Votre nouvelle vie vous coûte le prix de votre ancienne. 
Changer implique d’accepter de payer ce prix. Assurez-vous d’être prêt à aller de l’avant.
 
Pour cela, posez-vous les questions : 
Êtes-vous motivé pour réaliser cet objectif ? 
Si cet objectif est atteint, quelles seraient les pires conséquences possibles ? 
Quels avantages je retire à NE PAS atteindre cet objectif ? 
Y a t’il des inconvénients à avoir atteint cet objectif pour moi et pour les autres ?
 
d. Réalisable
 
Même si je vous encourage à voir grand, votre objectif doit être réalisable. Pour cela,
vérifiez si vous êtes suffisamment motiver pour l’atteindre. Veillez aussi à ce que votre
objectif ne dépende pas des autres, mais principalement de vos actions envers son atteinte. 
 
 
Pour cela, posez-vous les questions : 
Qu’avez-vous déjà réussi qui ressemble à cet objectif ?
Quelles ressources et compétences peuvent vous aider à atteindre votre but ?
Quelles ressources avez-vous en vous et qui vont rendre ce changement plus facile ?
Qu’est-ce que vous pourriez développer pour aller vers ce changement ?



5. Temporellement défini
 
L’objectif doit être réalisable dans un temps donné et cohérent. Vous devez donc définir des
limites de temps et des étapes pour vous aider à rester motivé.
 
Posez-vous la question : 
Quand souhaitez-vous atteindre ces objectifs ? 
Qu’est ce que je peux faire d’ici 6 lunes ?
Qu’est ce que je peux faire d’ici la fin du cycle lunaire ?
Qu’est ce que je peux faire aujourd’hui ?



Mes objectifs SMART
:

Spécifique
Objectif 1 Objectif 2 Objectif 3 Objectif 4 Objectif 5 Objectif 6 Objectif 7

Objectif 8 Objectif 9 Objectif 10

Mesurable
Objectif 1 Objectif 2 Objectif 3 Objectif 4 Objectif 5 Objectif 6 Objectif 7

Objectif 8 Objectif 9 Objectif 10

Passez en revue chacun de vos objectifs et vérifiez si chacun d'entre eux est bien SMART.
Cochez la case si tel est bien le cas, pour chaque objectif et selon chaque angle d'approche.
 
Si ce n'est pas le cas, prenez un moment pour redéfinir vos voeux lunaires sous cette
nouvelle perspective. 
 



Acceptable
Objectif 1 Objectif 2 Objectif 3 Objectif 4 Objectif 5 Objectif 6 Objectif 7

Objectif 8 Objectif 9 Objectif 10

Réalisables
Objectif 1 Objectif 2 Objectif 3 Objectif 4 Objectif 5 Objectif 6 Objectif 7

Objectif 8 Objectif 9 Objectif 10

Temporellement définis
Objectif 1 Objectif 2 Objectif 3 Objectif 4 Objectif 5 Objectif 6 Objectif 7

Objectif 8 Objectif 9 Objectif 10



Mes Vœux lunaires

1.

2.

3.

5.

4.

6.

7.

8.

9.

10.



A chaque lunaison, je vous invite à émettre une intention, un mantra qui vous suivra tout
au long de ce cycle. 
Ces mots coloreront votre cycle lunaire et donneront une certaine tonalité à votre quotidien.
Cela peut être juste un mot : par exemple, "joie", "énergie", "vitalité", "abondance"....
Si vous pratiquez le yoga ou que cela fait sens pour vous, cela peut être aussi tout
simplement le bija "Om" ou le mantra "Sat Nam", le mantra de la conscience.
ou bien un autre des mantra traditionnels comme :
" Om Mani padme Hum", le mantra de la compassion.
Mais ça peut tout aussi bien être une phrase qui vous rassure et vous redonne confiance
dans les moments de doutes comme par exemple :
 
"Je suis heureux, épanoui et comblé dans tous les domaines."
"Je réussis ce que j’entreprends."
"Ma vie est exactement celle que je veux vivre."
"J'ai confiance en l'Univers."
 
Revenez régulièrement à ce mot ou ce mantra lunaire au cours de ce cycle. Ressentez de
l'apaisement en le récitant et émerveillez-vous de la tournure que prendra votre chemin
guidé par ces sons.
Prenez aussi un temps pour évaluer la place qu'il a actuellement dans votre vie : est-ce
suffisant pour vous ? Y aurait-il la possibilité de lui en donner encore plus ?
Vous pouvez terminer la journée par une méditation sur ce mot : juste fermer les yeux et le
répéter à chaque expiration.
Et imaginer le voir circuler dans tout votre corps, apporter son message à chaque cellule,
chaque fibre musculaire, chaque pore de votre peau...
Histoire de vous en imprégner totalement.

Troisième Exercice : 
Déterminez un mantra pour la Lunaison



Mon mantra Lunaire



Lors d’une méditation guidée, votre inconscient vous guidera dans l’antre d’une sorcière.
Celle-ci, par  vous aidera à démêler vos intentions.
 
Consignez à la page suivante ce que cette visite vous a apporté : 
Quelques questions pour vous guider : 
Comment vous a accueilli la sorcière ?
Quelle atmosphère se dégageait de cette rencontre ? 
Que vous a-t-elle appris ?
Qu’avez-vous ressenti ? 
 
Laissez ensuite toutes les réponses décanter.

Première méditation :
Rendez visite à la Sorcière

Les Méditations

http://traffic.libsyn.com/klerviyoga/La_sorciere.mp3


Ma visite à la
Sorcière



Lors d’une méditation guidée, nous allons nous attacher à ouvrir notre troisième Œil. 
 
Dans la tradition du yoga, l'intuition est liée à Ajna, le Chakra du 3ème Œil.
Si vous souhaitez faire une séance de méditation sur ce centre énergétique :
Imaginez une boule de couleur violet ou indigo entre vos sourcils. A l’inspiration, imaginez
cette boule grandir, et à l’expiration, cette boule se rétracte doucement.
Terminez la séance en plaçant les pulpes des doigts regroupés de votre pouce, index et
majeur de la main droite au niveau du 3ème et étirez légèrement la peau de votre front à
ce niveau dans un geste d’ouverture.
Restez au calme pendant 2 ou 3 respirations et faîtes le point sur les changements ressentis.
 
Écoutez la méditation proposée et notez ci-dessous vos ressentis.

Deuxième méditation :
Activez Ajna, le Chakra du 3ème Œil

http://traffic.libsyn.com/klerviyoga/Ajna.mp3


Ma représentation
d'Ajna


