
RITUEL N°1

Rituels solaires
 D’OUVERTURE

RITUEL N°2

Ecrire une liste de 10 désirs de cœur, même les plus fous:

-
-
-
-
-
-
-
-
-
-

Rituels des 3 intentions

Désir d’été

Noter 3 intentions pour la journée/le mois/l’été.

Pose-toi avant de commencer la lecture : et réalise ce 1 er rituel :
teste , essaye, comprend, ne comprend pas, accueille, découvre, explore et
trouve cet espace en toi, ce moment où tu réalises ce qui te correspond et ce
qui ne te correspond plus.



Les energies
de l’été

01.

En été, l’énergie dominante est
celle du Yang (selon la médecine
chinoise et le yoga). À l’opposé
du Yin, cette énergie est tournée
vers l’extérieur : elle symbolise
l’action, l’élan, la chaleur, la
réalisation. C’est une énergie
masculine, solaire, expansive.

 Notre bien-être repose sur la capacité à

cultiver aussi le Yin : l’introspection, la

douceur, le repos. Ce n’est pas une

question d’être 100 % dans l’un ou l’autre,

mais de créer une alchimie entre ces deux

énergies qui cohabitent en nous.

En ramenant chaque jour un peu plus de

Yin dans nos vies, nous apprenons à nous

reconnecter à notre essence féminine et

à retrouver un rythme plus naturel.

Accueillir le Yang & Nourrir le Yin

Dans nos vies modernes, le rythme imposé

ressemble beaucoup à cette énergie Yang

: toujours en action, dans la performance,

dans le “faire”. Mais l’équilibre ne se

trouve pas dans l’un ou l’autre. Ce que

nous cherchons, c’est une danse

harmonieuse entre le Yang et le Yin, entre

notre énergie masculine et notre énergie

féminin, toutes deux présentes en chacun

de nous. C’est pour cette raison que je te

propose des rituels pour équilibrer tes

énergies.

Entre Expansion, 
Joie et Connexion

Comment trouver
l’équilibre ?

Pourquoi est-ce
essentiel ?



Cultiver son
énergie féminine

03.

Nourrir son énergie féminine, c’est cultiver un art de vivre où le corps, le cœur et l’âme retrouvent
leur fluidité naturelle. Cela passe par des mouvements doux et intuitifs qui réveillent la sensualité,
des temps de pause pour écouter ses émotions et accueillir ses cycles intérieurs. Se relier à la
Terre, à la Lune et à sa propre respiration permet de se recentrer, tandis que la créativité (écriture,
danse, chant) ouvre un espace sacré pour exprimer sa vérité profonde. Dans cette approche,
chaque geste devient un soin et chaque instant un cadeau pour cette énergie cyclique précieuse.

Revenir à l’écoute de
soi

Une approche intuitive, incarner, féminine

Ce lien n’a jamais disparu. Il est toujours
là, prêt à être réactivé. À chaque
respiration, à chaque geste doux, à
chaque instant où tu choisis de ralentir
et d’écouter… 

C’est une invitation à revenir en toi. À te
reconnecter à cette sagesse corporelle
qui ne suit pas des règles extérieures
mais les rythmes naturels de ton être.

Toutes ces pensées et croyances
héritées – “ce qu’il faut faire pour être
une femme épanouie”, “comment il faut
bouger son corps”, “à quel rythme il faut
vivre” – t’ont peut-être éloignée de tes
propres sensations. Elles ont brouillé ce
lien intuitif  entre toi et ton corps.

 Mais la bonne nouvelle ?


