
 

 

 

Inculquer l’État d’Esprit CRC par la Méditation du Jardin de Vision 

Objectif : La méditation du Jardin de Vision est une pratique créative et immersive conçue 
pour aider les clients à se connecter à leurs aspirations, identifier leurs objectifs et cultiver 
un état d’esprit axé sur la croissance et la créativité. Elle utilise la métaphore d’un jardin 
pour encourager la réflexion personnelle, la visualisation et le soin des rêves personnels et 
professionnels. 

Ce guide fournit des instructions étape par étape pour guider les clients dans cette 
méditation, ainsi que des conseils pour adapter l’expérience à leurs besoins individuels. 

 

 

Vue d’Ensemble de la Méditation du Jardin de Vision 

1. Concept Clé : 
o Le jardin représente la vie du client, avec des fleurs, des plantes et des arbres 

symbolisant leurs objectifs, aspirations, défis et croissance. 
o Les graines symbolisent de nouvelles idées ou intentions, tandis que les 

mauvaises herbes représentent les obstacles ou les croyances limitantes. 
2. Objectif : 

o Aider les clients à clarifier leur vision. 
o Encourager la réflexion sur ce qu’ils veulent cultiver (objectifs) et ce qu’ils 

veulent éliminer (obstacles). 
o Favoriser la créativité et l’inspiration dans un état méditatif et relaxant. 

3. Durée de la Session : 30 à 45 minutes. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Préparation pour la Session 

1. Environnement : 
o Choisissez un espace calme et confortable. Utilisez un éclairage doux et des 

sons de la nature si possible. 
o Envisagez d’utiliser des éléments naturels (par exemple, plantes, fleurs, huiles 

essentielles) pour renforcer le thème du jardin. 
2. Matériel : 

o Carnet ou journal et un stylo pour la réflexion après la méditation. 
3. Rôle du Coach : 

o Agir comme un guide apaisant, donner des instructions claires et maintenir un 
ton doux tout au long de la session. 

o Observer l’énergie et les réactions du client pour ajuster le flux si nécessaire. 

 

 

Guide de Méditation Étape par Étape 

1. Introduction (5 minutes) 

 Objectif : Préparer le client et fixer l’intention de la session. 
 Script : 

o « Aujourd’hui, nous allons entreprendre un voyage vers votre Jardin de 
Vision—un endroit paisible dans votre esprit où vous pourrez explorer vos 
rêves, objectifs et défis. Ce jardin vous aidera à vous connecter à votre vision 
et à réfléchir à ce que vous souhaitez cultiver dans votre vie. » 

o « Il n’y a pas de bonne ou de mauvaise façon de vivre cette expérience. 
Laissez simplement votre imagination s’exprimer librement. » 

2. Recentrement et Relaxation (5 à 7 minutes) 

 Objectif : Aider le client à entrer dans un état calme et concentré. 
 Étapes : 

1. Guidez le client à fermer les yeux et à s’asseoir confortablement. 
2. Invitez-le à respirer profondément, en inspirant par le nez et en expirant par 

la bouche. 
3. Conduisez un scan corporel bref, en l’invitant à détendre chaque partie de son 

corps, de la tête aux pieds. 
4. Encouragez-le à se concentrer sur le rythme de sa respiration. 

 

 



 

 

 

4. Visualisation du Jardin (10 à 15 minutes) 
 

 Objectif : Guider le client à créer et explorer son Jardin de Vision. 
 Script : 

1. « Imaginez que vous vous tenez à l’entrée d’un magnifique jardin. L’air est 
frais, et le soleil chauffe doucement votre peau. Prenez un moment pour 
observer les détails de cet espace. » 

2. « En entrant, remarquez les couleurs vibrantes, les parfums des fleurs et les 
sons autour de vous. Voici votre Jardin de Vision—un reflet de votre monde 
intérieur. » 

3. « Regardez autour et observez les plantes. Certaines peuvent prospérer, 
représentant des domaines de votre vie où vous vous sentez accompli. D’autres 
peuvent avoir besoin d’attention ou de soins, symbolisant des aspects que vous 
souhaitez améliorer ou développer. » 

4. « Trouvez un coin de terre où vous pouvez planter des graines. Ces graines 
représentent de nouveaux objectifs ou idées que vous souhaitez cultiver. Que 
souhaitez-vous planter ici ? Imaginez-vous plaçant ces graines dans la terre. » 

5. « Maintenant, remarquez s’il y a des mauvaises herbes ou des zones envahies 
dans le jardin. Celles-ci représentent des obstacles, des doutes ou des croyances 
limitantes. Imaginez-vous les retirer doucement, laissant place à une nouvelle 
croissance. » 

6. « En regardant autour, remarquez un arbre ou une plante qui se distingue pour 
vous. Que représente-t-il ? Peut-être un objectif à long terme, un rêve que vous 
avez depuis des années ou une source de force dans votre vie. » 

 

 

 

 

 

 



 

 

4. Réflexion et Gratitude (5 minutes) 

 Objectif : Conclure la méditation avec un sentiment de gratitude et d’intention. 
 Script : 

o « Prenez un moment pour apprécier la beauté et le potentiel de votre Jardin 
de Vision. Ressentez de la gratitude pour les objectifs que vous avez plantés 
et la croissance qui est déjà en cours. » 

o « Lorsque vous êtes prêt, ramenez doucement votre conscience au moment 
présent. Remuez vos doigts et vos orteils, et lorsque vous vous sentez prêt, 
ouvrez les yeux. » 

 

 

Réflexion Après la Méditation (10 à 15 minutes) 

1. Sujets de Réflexion pour le Journal : 
o À quoi ressemblait et se sentait votre Jardin de Vision ? 
o Quelles graines avez-vous plantées, et que représentent-elles ? 
o Quelles mauvaises herbes ou obstacles avez-vous remarqués ? Comment 

pouvez-vous les aborder dans votre vie quotidienne ? 
o Y avait-il des plantes ou des symboles particuliers qui se distinguaient ? Que 

signifient-ils pour vous ? 
2. Questions de Discussion : 

o Quelles compréhensions avez-vous obtenues sur vos objectifs ou défis ? 
o Comment pouvez-vous nourrir les graines que vous avez plantées dans votre 

Jardin de Vision ? 
o Quelles actions pouvez-vous entreprendre pour retirer les mauvaises herbes 

ou obstacles ? 

 

Conseils pour les Coaches 

1. Soyez Flexible : 
o Adaptez le script aux préférences du client. Par exemple, s’il préfère des 

indices auditifs, concentrez-vous sur les sons dans le jardin. 
2. Encouragez l’Ouverture : 

o Rappelez aux clients que leur jardin est unique et qu’il n’y a pas de bonne ou 
de mauvaise façon de l’expérimenter. 

3. Suivi : 
o Lors de la prochaine session, demandez au client comment il a nourri ses « 

graines » ou abordé ses « mauvaises herbes ». 



 

 

Conclusion 

La méditation du Jardin de Vision est un outil puissant pour aider les clients à se connecter à 
leurs aspirations et à clarifier leurs objectifs personnels et professionnels. En les guidant 
dans ce processus créatif et réflexif, vous pouvez les aider à prendre des mesures concrètes 
vers leur croissance tout en favorisant un sentiment de paix et d’inspiration. 

Encouragez vos clients à revisiter régulièrement leur Jardin de Vision pour nourrir leurs rêves 
et se recentrer sur leur vision. Cette pratique peut devenir une pierre angulaire de leur 
parcours de transformation personnelle. 

 


