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Au cœur de l’hiver, lorsque la terre semble retenir son souffle sous le voile
silencieux du froid, une brèche s’ouvre dans le tissu du temps. Les Douze
Nuits Sacrées de Yule apparaissent alors comme un passage, un corridor
entre les mondes, où les forces visibles et invisibles se rapprochent, où la
lumière renaissante murmure ses promesses et où les anciennes sagesses
affleurent à la surface de nos mémoires.

Yule, célébré au moment du solstice d’hiver, est l’un des points les plus
puissants de la Roue de l’Année. La nuit est à son apogée, mais
paradoxalement, c’est précisément à cet instant que la lumière revient.
Comme un fil d’or tissé au cœur de l’obscurité la plus profonde, le soleil
recommence son ascension, et avec lui s’éveille le souffle ancestral du
renouveau, de l’espoir et de la transformation.

Les Douze Nuits qui suivent le solstice, forment un temps suspendu, un
entre-deux précieux où chaque nuit est une graine, un symbole vivant
correspondant à l’un des douze mois à venir. Autrefois, on considérait ces
nuits comme oraculaires : ce qui était observé, rêvé, médité ou révélé durant
cette période portait en germes la sagesse de l’année nouvelle. Ces nuits
agissent comme un miroir posé devant notre âme, un espace de guidance où
chaque étape éclaire une facette de notre chemin intérieur.

Cet ouvrage est une invitation à traverser ces nuits comme on suit un sentier
ancestral. Il ne s’agit pas seulement de parcourir une succession de rituels,
mais d’entrer dans un mouvement intérieur, lent, symbolique, initiatique. 
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Chaque nuit devient un paysage, une atmosphère, une énergie, un archétype.
Chacune vous propose un enseignement subtil, une clé de compréhension, un
espace de transformation.

À travers les méditations guidées, les rituels simples mais puissants, les
plantes protectrices, les runes anciennes, les exercices de respiration sacrée
et les introspections profondes, vous serez accompagné(e) pas à pas dans
cette traversée. Vous serez invitée à vous relier à la Terre Mère, aux
cycles, à vos ancêtres, à votre intuition, et à votre propre lumière intérieure.

Que vous marchiez déjà depuis longtemps sur ce chemin ou que vous
découvriez pour la première fois la magie de Yule, que vous soyez
païen(ne), spirituel(le), sorcier(e) moderne ou simplement amoureux(se)
des traditions de la Terre, ces pages vous offrent un espace sûr, doux et
lumineux pour explorer ce que cette période réveille en vous.

Les Douze Nuits de Yule sont un voyage. Un retour vers soi, vers ses
racines, vers la lumière qui renaît. Un rite de passage à la fois intime et
universel, profondément humain et profondément sacré.

Puisque toute lumière naît de l’obscurité, prenez une bougie blanche,
allumez la, et commencez la traversée …

https://www.youtube.com/playlist?
list=PLsA4cISNX7Mgu70DrrhhMitsZdahzr_oJ
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20 Décembre (ou 25 Décembre) – La Nuit des Mères
21 Décembre (ou 26 Décembre) – Yule, Retour de la Lumière

22 Décembre (ou 27 Décembre) – La Nuit de la Sagesse
23 Décembre (ou 28 Décembre)– La Nuit du Courage

24 Décembre (ou 29 Décembre) – La Nuit de l’Hospitalité
25 Décembre (ou 30 Décembre) – La Nuit de la Persévérance

26 Décembre (ou 31 Décembre) – La Nuit de l’Harmonie
27 Décembre (ou 1er janvier) – La Nuit de l’Honnêteté
28 Décembre (ou 02 janvier) – La Nuit de la Fidélité

29 Décembre (ou 03 janvier) – La Nuit de la Progression
30 Décembre (ou 04 janvier) – La Nuit de l’Honneur
31 Décembre (ou 05 janvier) – La Nuit du Serment

Clôture des Douze Nuits de Yule
Méditation de Clôture de la période de Yule
Faisons la synthèse ... avec l’exercice de la Boussole Intérieure
Quitter la nuit, entrer dans la lumière

Vos runes vous accompagnent ...
Exemple de Tirage Runique
Comment tirer les runes
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La Roue de l’Année ,
un Cadran Sacré au

Rythme de la Nature
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Au cœur de la Wicca et de nombreuses traditions néo-païennes
contemporaines se trouve un calendrier sacré connu sous le nom de Roue de
l’Année. Contrairement au calendrier grégorien linéaire, qui mesure le
temps de manière strictement chronologique, la Roue de l’Année propose
une vision cyclique du temps. La vie est perçue comme une spirale continue
de naissance, de croissance, de déclin et de renaissance, où chaque fin
annonce un nouveau commencement.

Cette Roue est jalonnée de huit fêtes principales, appelées Sabbats, qui
marquent les moments clés de l’année et reflètent le cycle naturel des
saisons. 

Ces huit Sabbats sont répartis en deux catégories : les quatre Sabbats
majeurs, Samhain, Imbolc, Beltane et Lughnasadh ,issus des traditions
celtiques, et les quatre Sabbats solaires, Yule, Ostara, Litha et Mabon,  
liés aux équinoxes et aux solstices, d’origine plus germanique. Ensemble, ils
offrent un cadre harmonieux pour observer le passage des saisons et
célébrer les cycles de la nature.

Chaque Sabbat représente une transition énergétique, un moment précis
pour se connecter à la Terre, au cosmos et à soi-même. Les solstices et
équinoxes sont basés sur des événements astronomiques exacts, tandis que les
fêtes intermédiaires apparaissent tous les six à sept semaines, créant un
rythme continu et équilibré. 

À travers ces célébrations, la Roue de l’Année agit comme une véritable
technologie spirituelle : elle nous aide à rétablir un lien profond avec le
monde naturel, à harmoniser notre vie intérieure avec les cycles extérieurs
de la Terre, et à intégrer le rythme des saisons dans notre quotidien.
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Observer la Roue de l’Année, ce n’est pas seulement suivre un calendrier de
rituels, c’est entrer dans un cheminement intérieur, une pratique consciente
qui nous rappelle que le temps est cyclique, et que la lumière revient
toujours après l’obscurité. Elle nous invite à célébrer la vie dans toutes ses
phases et à reconnaître que chaque instant, chaque saison, possède son
énergie propre à accueillir et à honorer.

Les Sabbats : 

Yule (solstice d’hiver, décembre) : nuit la plus longue de l’année.  
Fête de la lumière qui promet que, même au plus profond de
l’obscurité, la lumière reviendra.

Imbolc (février) : célébration du printemps à venir, éveil de la terre et
de la fertilité. Énergie de purification et de nouveaux départs, souvent
liée à la déesse Brighid.

Ostara (équinoxe de printemps, mars) : équilibre du jour et de la nuit,
fécondité et croissance. Moment idéal pour observer les germes qui
apparaissent et se relier à la vitalité de la nature.

Beltane (1er mai) : explosion de vie et de fertilité. Célébration de
l’union entre le divin masculin et féminin, symbolisant abondance et
créativité.

Litha (solstice d’été, juin) : apogée de la lumière et de l’énergie
solaire. Temps de vitalité, d’abondance et de célébration de la
puissance du soleil.
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Lammas/Lughnasadh (août) : première récolte, reconnaissance de
l’abondance et des fruits du travail. Moment pour remercier la terre
et honorer le dieu Lugh.

Mabon (équinoxe d’automne, septembre) : seconde récolte et gratitude
pour les dons de la Terre. Temps d’introspection et de préparation à
l’hiver à venir.

Samhain (31 octobre) : fin du cycle annuel, moment de réflexion et de
connexion avec les ancêtres. Honorer la mort et la renaissance,
reconnaître le cycle de la vie.

Les Racines Plurielles : Traditions Celtiques et Germaniques

La Roue de l’Année, telle qu’elle est célébrée aujourd’hui, est le fruit
d’une synthèse de traditions païennes pré-chrétiennes provenant de
différentes régions d’Europe. Ses origines se trouvent principalement dans
deux courants culturels : celtiques et germaniques.

Les quatre Sabbats majeurs viennent directement des grandes fêtes du feu
celtiques, qui rythmaient la vie agricole et pastorale. Ces célébrations
marquaient les moments clés de l’année, divisant le cycle annuel en saison
claire et sombre, et permettant aux communautés de se connecter aux cycles
de la nature et aux forces de la vie et de la mort.

Les quatre Sabbats solaires sont alignés sur les solstices et équinoxes et
trouvent leur inspiration dans les anciennes traditions germaniques et
nordiques. Ces fêtes solaires célébraient le retour de la lumière, les cycles
du soleil et le rythme des saisons.

R
ep

ro
du

ct
io

n 
et

 d
iff

us
io

n 
in

te
rd

ite
s. 

D
oc

um
en

t p
ro

té
gé

 p
ar

 C
op

yr
ig

ht



23 gr’âmes

La Synthèse du XXᵉ Siècle : La Wicca et la Roue à Huit Sabbats

La forme structurée à huit rayons de la Roue de l’Année est une création
moderne. Son principal architecte est Gerald Gardner, fondateur de la
Wicca dans les années 1950. Inspiré par les théories (aujourd’hui
controversées) de l’anthropologue Margaret Murray sur un prétendu
culte de sorcières pré-chrétien, Gardner a combiné les quatre grandes fêtes
celtiques avec les quatre fêtes solaires germaniques, créant ainsi un
calendrier cohérent et complet pour le nouveau mouvement païen.

Cette formalisation illustre ce que les historiens appellent « l’invention de
la tradition » : Gardner a rassemblé des fragments de pratiques et de
légendes anciennes pour forger un système unifié, porteur de sens et adapté
aux besoins spirituels contemporains. L’authenticité de la Roue de l’Année
ne réside donc pas dans une transmission historique continue, mais dans la
profondeur symbolique et le lien qu’elle offre aux pratiquants
d’aujourd’hui.
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Quand les brumes
sombres de Yule se

lèvent ...
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Pratiques de Yule à Travers le Monde

Yule, célébration ancestrale du solstice d’hiver, se manifeste sous diverses
formes selon les cultures. Malgré les différences régionales, certaines
thématiques reviennent toujours : la lumière qui renaît, le feu comme source
de protection et de chaleur, la régénération de la vie, et l’abondance
offerte par la terre.

Scandinavie et Pays Nordiques
Chez les anciens Scandinaves, la fête de Jól était marquée par de grands
feux de joie et des festins prolongés, parfois sur plusieurs jours. La bûche de
Yule, soigneusement conservée d’une année sur l’autre, était allumée pour
attirer lumière et chaleur dans les foyers, symbole de protection et de
prospérité. Pendant cette période, Odin, le dieu voyageur et sage, était
invoqué pour offrir guidance et protection aux familles. Les rituels
mêlaient célébration, magie et respect des cycles naturels.

Celtes et Druides
Chez les Celtes, le solstice était un moment propice pour entrer en contact
avec la nature et les forces invisibles. Les Druides cueillaient le gui,
plante sacrée, pour bénir les maisons et repousser les mauvais esprits. Le
houx et le lierre étaient également utilisés comme symboles de résilience et
de protection. Les rituels celtiques de Yule incluaient des offrandes, des
chants et des méditations pour honorer la terre et les ancêtres.
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Europe de l’Est
Dans de nombreuses traditions d’Europe de l’Est, des feux rituels étaient
allumés pour éloigner les forces négatives et célébrer le retour de la
lumière. Ces pratiques servaient également à honorer les ancêtres et à
garantir la fertilité des terres pour la nouvelle année. Les feux et les
processions symbolisaient la purification et le renouvellement, reliant le
monde humain et le monde spirituel.

Amérique Centrale
Bien que les festivités d’Amérique Centrale ne soient pas directement liées
à Yule, certaines célébrations partagent des thèmes communs avec le
solstice d’hiver européen. Les posadas au Mexique, par exemple, célèbrent
le retour de la lumière, la solidarité et la gratitude envers la communauté.
Ces fêtes rappellent l’importance de la cohésion sociale et de la
célébration collective, tout comme Yule invitait autrefois à la réunion et
au partage.

Traditions Modernes
Aujourd’hui, Yule est un Sabbat majeur pour les communautés néo-
païennes et wiccanes. Les rituels modernes s’inspirent des pratiques
anciennes : allumer des bougies ou de petits feux pour symboliser la lumière
renaissante, méditer sur la gratitude, l’introspection et la préparation de
l’année à venir, honorer les cycles de la nature, les ancêtres et la Terre
Mère, recréant ainsi un lien avec le sacré et la magie du solstice ...

À travers le monde et les siècles, Yule reste ainsi une période de renouveau,
de protection et de célébration de la vie, unissant traditions anciennes et
pratiques contemporaines.
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Croyances et légendes hivernales

L’hiver a toujours été une période empreinte de mystère, où la nature semble
s’endormir et où l’homme se tourne vers le sacré pour trouver protection,
lumière et réconfort. Depuis des millénaires, les sociétés païennes ont tissé
autour des mois froids un riche réseau de croyances et de légendes qui
expliquaient les phénomènes naturels, les cycles de la vie et la présence
invisible des esprits.

Les esprits de la forêt et de la maison
Dans de nombreuses traditions nordiques et celtiques, on pensait que les
esprits étaient particulièrement proches des hommes pendant l’hiver. Les
foyers devaient être protégés pour éviter l’entrée de mauvais esprits ou de
forces malveillantes. Les ancêtres, quant à eux, étaient honorés et invités à
veiller sur la famille. Dans certaines régions, on déposait du lait, du pain
ou des graines sur le rebord des fenêtres pour apaiser les esprits
bienveillants et garantir la prospérité de l’année à venir.

Les légendes du soleil et de la lumière
L’hiver étant la saison où le soleil semblait faiblir, les cultures anciennes
racontaient des histoires pour symboliser sa renaissance. Le solstice
d’hiver, point culminant de l’obscurité, était souvent représenté par un
héros solaire ou une déesse de la lumière qui triomphe des ténèbres. Chez
les Celtes, le soleil renaissant était un symbole d’espoir et de renouveau,
tandis que les peuples germaniques célébraient Jól, période de feux et de
chants pour inviter la lumière à revenir.
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La magie des animaux et des plantes
Les animaux et les plantes avaient un rôle magique particulier durant
l’hiver. Le gui, le houx, le lierre et certaines graines étaient considérés
comme protecteurs et porteurs de chance. Les oiseaux, comme les rouges-
gorges et les chouettes, étaient vus comme des messagers du monde invisible.
Placer des graines pour les oiseaux ou décorer la maison avec du houx et du
lierre n’était pas seulement symbolique, mais aussi un geste d’harmonie
avec la nature.

Les mythes des douze nuits
Chaque nuit de Yule était riche en légendes et en présages. On disait que
les divinités, les esprits et les ancêtres circulaient plus librement pendant
ces douze nuits, offrant guidance et conseils à ceux qui savaient observer.
Ces nuits étaient perçues comme un temps hors du temps, où l’avenir
pouvait être entrevu et où les intentions posées devenaient plus puissantes.
Certaines croyances affirmaient que ce qui se rêvait ou se méditait durant
ces nuits influençait directement l’année à venir.

Un héritage vivant
Même si beaucoup de ces légendes se sont transformées ou diluées avec le
temps, elles continuent d’inspirer les pratiques modernes autour de Yule et
du solstice d’hiver. Allumer des bougies, créer des autels, célébrer le retour
de la lumière ou offrir des graines aux oiseaux sont autant de gestes qui
prolongent ce lien ancien avec les cycles naturels et le monde invisible.
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Un temps suspendu : les Douze Nuits de Yule

On parle du temps de Yule ou des Douze Nuits de Yule car il s’agit d’un
moment particulier, un intervalle hors du temps, où le monde visible et le
monde invisible se frôlent plus étroitement. 

Le solstice d’hiver, situé entre le 20 et le 22 décembre selon les années,
marque la nuit la plus longue de l’année : le point exact où le soleil
atteint son nadir, son niveau le plus bas. 

Selon les traditions, ces 12 nuits sont associées au Solstice d'hiver (21
décembre) ou à la période entre Noël et l’Épiphanie. Vous pouvez donc
choisir les dates qui résonnent pour vous : du 20 au 31 décembre ou du 26
décembre au 6 janvier.

En Alsace, Noël se dit « Wihnàchta » c’est-à-dire « nuits sacrées »
désignant ainsi le cycle de 12 jours et nuits compris entre le 25 décembre et
le 6 janvier. Ces nuits sacrées marquent le passage de la vieille année vers
la nouvelle et la naissance d’un nouveau temps.

Après ce pivot cosmique, la tradition veut que la lumière renaisse.
Pourtant, dans la réalité astronomique, nous ne gagnons pas
immédiatement de minutes de lumière. 

Il faut souvent attendre janvier pour que les jours commencent
véritablement à rallonger. 

Ce décalage, ce moment de stagnation lumineuse, était perçu par les
anciens comme une période mystérieuse et liminale, où les forces de la
nature retenaient encore leur souffle.
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L’origine lunaire des Douze Nuits

Au-delà de l’observation des astres, les Celtes étaient aussi de fins
calculateurs du temps. Leur calendrier, essentiellement lunaire, comptait
354 jours, soit onze jours de moins que l’année solaire de 365 jours. 

Pour combler cet écart et maintenir l’harmonie du cycle, ils ajoutaient
symboliquement 11 jours et 12 nuits, créant ainsi un espace intercalé, un «
entre-deux » temporel.
 
Ces douze nuits représentaient un pont entre deux années, un passage où les
lois ordinaires du temps semblaient suspendues. C’était une période idéale
pour observer les présages, honorer les ancêtres, purifier les énergies, rêver
l’avenir et préparer les intentions des douze mois à venir.
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Les symboles et rituels de Yule qui perdurent dans le temps ...

De la Bûche de Yule, à la Bûche de Noël ...
Pour comprendre la Bûche de Noël, il faut remonter bien avant
l’apparition des pâtisseries modernes, jusqu’aux célébrations païennes du
solstice d’hiver. Dans de nombreuses cultures européennes, notamment
celtes et nordiques, le solstice marquait le jour le plus court de l’année,
annonçant la lente renaissance de la lumière. Cette période était à la fois
source d’inquiétude face à l’obscurité grandissante et d’espoir, célébrée
comme un moment de renouveau et de protection.

Au centre de ces rituels se trouvait la bûche de Yule, un véritable tronc
d’arbre, choisi avec soin et sacralité, et non un dessert comme on le connaît
aujourd’hui. Il était généralement coupé quelques jours avant le solstice et
rapporté à la maison dans une ambiance de respect et de recueillement.
Selon les traditions, le tronc pouvait être décoré de houx, de lierre, de
rubans, ou même arrosé de vin ou de miel avant d’être placé dans l’âtre.

Le rituel principal consistait à allumer la bûche le soir du solstice ou la
veille de Noël, date qui coïncidera plus tard avec les fêtes chrétiennes. La
bûche devait brûler le plus longtemps possible, parfois toute la nuit, voire
pendant les douze jours suivants jusqu’à l’Épiphanie. 

Le feu symbolisait la lumière triomphant des ténèbres, la chaleur
protégeant du froid et la vie renaissant après la période sombre. On croyait
également que la fumée et les cendres possédaient des pouvoirs protecteurs
et portaient chance pour l’année à venir. 
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23 gr’âmes

Les restes de la bûche, comme un petit morceau carbonisé, étaient
précieusement conservés pour allumer la bûche de l’année suivante ou servir
de talisman.

Cette tradition était profondément ancrée dans les sociétés rurales, où la
cheminée constituait le cœur de la maison, source de lumière et de chaleur. 

La bûche de Yule incarnait la continuité familiale, la protection du foyer
et le respect du cycle naturel des saisons. C’est cette coutume ancestrale,
riche de symbolisme et de magie hivernale, qui a jeté les bases de la
tradition moderne de la Bûche de Noël, transformée au fil du temps en un
dessert gourmand célébré dans le monde entier.

L’Arbre de Yule
La tradition voulait que l’on choisisse un arbre majestueux dans la forêt et
qu’on le décore avec des fruits et des épis de blé, symboles du soleil et de
l’abondance. 

Une étoile en paille était souvent placée au sommet, représentant l’étoile
polaire, et l’on pouvait également y suspendre des voeux ou intentions. Pour
ma part, j’aime y ajouter des graines pour les oiseaux, un geste simple de
partage avec la nature.

Cet arbre incarnait la vie, le renouveau et la lumière qui revient après la
longue nuit d’hiver. Quant au sapin de Noël tel que nous le connaissons
aujourd’hui, il ne s’est réellement répandu qu’à partir des années 1920.
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23 gr’âmes

La Couronne de Yule
Il existait autrefois une couronne horizontale, dont les origines remontent
aux traditions scandinaves et germaniques, ornée de quatre bougies. Chaque
dimanche précédant Yule, il était coutume d’allumer une nouvelle bougie,
marquant ainsi la renaissance progressive de la lumière après les longues
nuits d’hiver. Ce rituel symbolisait l’espoir, la chaleur et la protection
face à l’obscurité.

Traditionnellement, les bougies étaient rouges, couleur de vie, de feu et de
force, mais selon les régions et les cultures, d’autres teintes pouvaient être
choisies, chacune portant sa propre signification. La couronne de Yule,
suspendue ou posée sur la table, devenait alors un point focal du foyer, un
rappel tangible que la lumière revient et que le cycle de la nature continue,
apportant chaleur, renouveau et sécurité à ceux qui la célébraient.
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Les préparatifs de
Yule



23 gr’âmes

Yule approche. Avant que ne commence le cycle des Douze Nuits, il existe
un temps précieux, souvent oublié : celui des préparatifs, de l’entrée dans la
saison sacrée, de l’ouverture du cœur et du foyer.
 
Se préparer à Yule ne consiste pas seulement à décorer sa maison ; c’est un
mouvement intérieur, une transition lente, une façon de se tourner doucement
vers la lumière alors que les jours se font courts.
Dans les traditions anciennes, les jours précédant le solstice étaient
considérés comme une période de purification, de mise en ordre,
d’alignement. On préparait la maison, le corps, et l’esprit comme on
prépare un sanctuaire.

✨ Préparer votre espace : la maison comme temple d’hiver
Avant d’allumer les premières bougies de Yule, prenez un moment pour
poser une intention claire : « J’accueille la lumière qui revient, et j’offre à
mon foyer un espace de paix et de chaleur. »

Ranger autrement
Il ne s’agit pas de nettoyage « parfait », mais de créer de la place. De
libérer de l’espace dans votre environnement pour symboliser l’espace que
vous ouvrez en vous.
Quelques gestes simples :

vider une table, un rebord, un coin de pièce
alléger un espace visuel (retirer un objet devenu inutile)
secouer un tapis ou une couverture
ouvrir les fenêtres quelques minutes

Ces petits rituels suffisent à renouveler l’air et l’énergie.
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23 gr’âmes

Introduire les éléments naturels
Yule est la fête de la nature qui sommeille, du cycle silencieux. Invitez la
chez vous une branche de pin ou d’épicéa, une pomme de pin, une orange
piquée de clous de girofle, une simple bougie blanche
Il n’en faut pas plus pour créer une ambiance sacrée.

Créer de la douceur
L’hiver n’est pas seulement froid ; il appelle le confort, la chaleur
humaine. Installez une couverture douce, une lumière tamisée, une petite
lanterne, un coin « cocon » pour vos méditations Vous préparez ici l’espace
de transition où les nuits de Yule pourront se vivre pleinement.

✨ Bénir votre foyer avant Yule
Dans les traditions celtiques et nordiques, la purification précède toujours
la célébration. Elle n’a rien de contraignant : elle ramène simplement de
la fraîcheur, un renouveau énergétique. 
Vous pouvez choisir l’un ou l’autre, ou les combiner : ouvrir toutes les
fenêtres 3 minutes, déposer un peu de sel dans une coupelle pour la nuit,
faire brûler une bougie blanche, passer une branche de romarin ou de sapin
autour de la pièce. L’idée n’est pas la perfection : c’est l’intention qui
sanctifie le geste !

✨ Prendre une pause pour soi
Avant de traverser ces douze nuits, je vous invite à vous offrir un moment
de vérité douce, un retour à vous. Cette étape permet d’aborder Yule avec
clarté, conscience et intention. Écrivez, si vous en avez envie, pour ancrer
votre chemin.
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Où en suis-je aujourd’hui ?
Quelles sont mes émotions, mes forces, mes fatigues, mes besoins actuels ?
 Qu’est-ce que j’ai traversé ces derniers mois ?

Qu’est-ce qui cherche à se terminer en moi ?
Un schéma ? Une peur ? Une habitude ? Une relation ? Une manière d’être ?
 Qu’ai-je envie de laisser doucement derrière moi ?

Qu’est-ce que j’aimerais accueillir dans l’année à venir ?
Une intention, une énergie, une qualité, un changement, une ouverture ?
 De quoi ai-je véritablement besoin ?
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Quelles parts de moi appellent à être entendues ? La part fatiguée ? La part
enthousiaste ? La part blessée ? La part courageuse ? Que veulent-elles me
dire ? 

Comment puis-je me rendre disponible à ce voyage ? Ai-je besoin d’apaiser
quelque chose ? De ralentir ? De me recentrer ? De poser une intention simple :
“Je suis prêt(e)” ?

Quelle est ma relation à l’hiver, au silence, au sacré ?
Comment puis-je intégrer davantage de douceur, de calme, de profondeur dans
les jours qui viennent ?



23 gr’âmes

Méditation de Préparation à la période de Yule

Cette méditation d’ouverture est une invitation à ralentir, à respirer
différemment, à vous relier à vous-même avant de commencer ce chemin
initiatique. Vous allez préparer votre esprit, votre cœur et votre énergie à
accueillir les enseignements des douze nuits, leurs symboliques, leurs
animaux guides, leurs messages, leurs transformations.

https://youtu.be/Zgi0p5qUJSc
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https://youtu.be/Zgi0p5qUJSc


Célébrons les 
Douze Nuits de Yule
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Rituel et Autel de Yule

Les Douze Nuits de Yule sont un chemin intérieur, une traversée
symbolique marquée par douze thèmes, douze énergies, douze portes qui
s’ouvrent l’une après l’autre. Pour vivre pleinement ces nuits sacrées, je
vous invite à instaurer un rituel simple, intime et profondément personnel.

Chaque jour, prenez un moment pour vous. Il n’a pas besoin d’être long :
l’essentiel est qu’il soit vrai, présent, offert. Laissez-vous guider par la
thématique de la nuit correspondante. Réfléchissez à ce qu’elle éveille en
vous, aux souvenirs qu’elle ranime, aux émotions qu’elle révèle. Notez vos
ressentis, vos prises de conscience, vos intuitions, qu’elles soient douces ou
percutantes, lumineuses ou plus ombrées.

 
Votre carnet devient alors un compagnon de route, un espace de vérité
intérieure.

Pour vous accompagner, vous pourrez suivre les courtes méditations guidées
de reliance à vous, aux animaux totems etc...  (via QR-codes ou liens),
répéter les mantras, tracer les runes, pratiquer les respirations sacrées ou
encore réaliser les rituels proposés. Ces pratiques sont des portes : elles
ouvrent, soutiennent, harmonisent et vous permettent d’entrer pleinement
dans les énergies de Yule.

Je vous encourage également à créer votre autel de Yule. Ce peut être un
espace très simple ou un lieu plus élaboré : une table, une étagère, un
rebord de fenêtre, un coin de votre salon. Tout est possible. Faites en votre
cocon de Yule, un sanctuaire chaleureux qui reflète votre univers intérieur.
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23 gr’âmes

Vous pourrez y disposer des bougies blanches, des pierres, des branches de
conifères, quelques symboles qui vous inspirent, ainsi que les douze petits
cailloux sur lesquels vous tracerez la rune du jour. Cet autel évoluera au
fil des nuits, s’enrichissant de vos gestes, de vos intentions et de votre
présence.

Selon la tradition des Nuits de Yule, il est préférable d’effectuer votre
rituel le soir, lorsque le jour s’est retiré et que le voile entre les mondes
s’adoucit. Mais si votre rythme est différent, offrez-vous ce moment au
moment le plus juste pour vous. Il n’y a pas de contrainte, seulement une
invitation : être avec vous-même, pleinement, consciemment.

Enfin, vous trouverez juste après une roue des directions, qui peut servir de
support à votre autel. Des motifs et les runes en lien avec les rituels y sont
représentés. Elle peut aussi servir de base pour orienter votre autel,
harmoniser les énergies ou simplement créer une atmosphère symbolique qui
vous relie au Nord, au Sud, à l’Est et à l’Ouest, aux cycles, aux saisons,
aux forces de la nature.

Que cet espace devienne votre refuge, votre foyer intérieur.
Que ces rites vous accompagnent avec douceur.
Et que chaque nuit vous rapproche un peu plus de votre lumière.

https://youtu.be/jLjTlnXlV9s
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Matériel pour les rituels

une grande bougie blanche
12 petits cailloux
un marqueur
des herbes aromatiques : sauge, romarin, menthe verte, menthe poivrée
des rameaux de pin, de genévrier ou une branche d’arbre de votre choix
des fruits ou biscuits
un rameau de chêne, ou à défaut une feuille, un bâton 
3 petits cailloux ou galets différents des12 cailloux de base
un petit morceau de ficelle, de laine ou un brin de lierre 
une petite branche de bouleau (ou un bâton symbolique) 
une feuille de papier
une branche ou feuille de chêne ou un symbole de solidité
une branche de bouleau ou un symbole de renouveau 
3 petites bougies

L’essentiel étant pour débuter, d’avoir des bougies (grandes et petites), un
marqueur, des cailloux et une feuille de papier. Pour le reste, faites avec ce
que vous avez, trouvez ou préférez utiliser.

Aucune obligation, aucune contrainte !!
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20 Décembre  (ou 25 Décembre) – La Nuit des Mères

23 gr’âmes

21 Décembre (ou 26 Décembre) – Yule, Retour de la Lumière

22 Décembre (ou 27 Décembre) – La Nuit de la Sagesse

23 Décembre  (ou 28 Décembre)– La Nuit du Courage

24 Décembre (ou 29 Décembre) – La Nuit de l’Hospitalité

25 Décembre  (ou 30 Décembre) – La Nuit de la Persévérance

26 Décembre (ou 31 Décembre) – La Nuit de l’Harmonie

27 Décembre (ou 1er janvier) – La Nuit de l’Honnêteté

28 Décembre (ou 02 janvier) – La Nuit de la Fidélité

29 Décembre (ou 03 janvier) – La Nuit de la Progression

30 Décembre (ou 04 janvier) – La Nuit de l’Honneur

31 Décembre (ou 05 janvier) – La Nuit du Serment



– 20 Décembre – 
(ou le 25 décembre)

Nuit des Mères

Origines – Transmission –
Matrice  – Terre Mère



23 gr’âmes

La Nuit des Mères est la première porte qui s’ouvre dans le grand passage
sacré de Yule. Elle était célébrée autrefois dans de nombreuses régions
d’Europe du Nord sous le nom de Modraniht, « la Nuit des Mères ». On
y honorait les mères divines, les ancêtres féminines, les femmes de la lignée,
mais aussi la Terre Mère elle-même, celle qui porte, nourrit, enveloppe et
protège.

C’est une nuit matricielle. Une nuit d’origine. Une nuit où l’on revient à
la Source. Cette première étape du voyage vous invite à vous relier à vos
lignées maternelles, à votre propre féminité (quelle que soit votre
identité), et à la mémoire profonde du vivant. Elle ouvre le cycle des
Douze Nuits avec douceur, ancrage et gratitude.

La Nuit des Mères porte l’énergie du premier mois de l’année à venir : ce
qui se vit ce soir colore la base, le socle, les fondations de votre année.
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23 gr’âmes

Note énergétique :
Lumière : protection, transmission, douceur, accueil, sécurité intérieure.
Ombre : blessures maternelles, carences affectives, mémoires
familiales non résolues.

Animal guide : La Biche
La biche incarne la douceur, l’intuition, la fertilité et la guidance
silencieuse. Elle vous accompagne pour traverser cette nuit avec tact,
délicatesse et ouverture du cœur.

Totems de la Nuit
Plante : Rose blanche (pureté, amour maternel, apaisement)
Plante traditionnelle : Camomille (douceur, soin, réconfort)
Pierre : Quartz rose (réparation, amour inconditionnel, sécurité affective)

Rune : Berkana (ᛒ)
Prononciation : ber-ka-na
Signification : Bouleau, naissance, maternité, protection féminine.
Sens spirituel : La rune des mères, de la matrice, de la guérison du féminin.
Message pour cette nuit : « Reviens à tes racines maternelles. Accueille
douceur, renouveau, guérison. »

Mantra
« Je rends hommage à celles qui m’ont porté(e), à celles qui m’ont
précédé(e), à la Terre qui me soutient. »
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23 gr’âmes

Respiration de l’Accueil
Inspirez 4 temps : laissez venir.
Retenez 2 temps : accueillez.
Expirez 6 temps : relâchez.

Répétez 7 fois.

Infusion Douceur de la Mère
Camomille
Pétales de Rose
Un peu de miel

Laissez infuser 7 minutes. 
Buvez en silence, comme un geste de soin envers vous-même.
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23 gr’âmes

Rituel de la Nuit des Mères
Rituel de la Matrice et de la Lignée

Matériel
1 bougie blanche (pureté, lumière neutre)
12 petits cailloux
Un stylo ou marqueur pour dessiner les runes
Une photo de votre mère, grand-mère, lignée féminine, ou un symbole
de la Terre Mère
Une fleur (si possible blanche)
Votre carnet de Yule

Préparation
Installez un petit espace calme.
Créez un mini autel : photo(s), fleur, pierre douce.
Disposez douze cailloux en cercle, représentant : les 12 nuits,
l’impermanence, le cycle du vivant, la matrice et le cercle des ancêtres.
Prenez un caillou, et dessinez dessus la rune Berkana.
 Vous répéterez ce geste chaque nuit, avec la rune correspondante.

Rituel
Allumez la bougie blanche, puis dites : « J’honore les Mères, les
Ancêtres et la Terre qui porte toute vie. »
Déposez le caillou au nord du cercle, symbole du commencement.
Placez vos mains sur votre ventre ou votre cœur, et respirez profondément.

Ce rituel n’appelle aucun jugement, seulement la reconnaissance de ce qui a
été et de ce qui vous a construit.
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23 gr’âmes

Méditation Guidée – “Le Berceau de Lumière”

Ce moment est une porte vers la douceur, la sécurité et la mémoire profonde.
Laissez-vous déposer dans un espace de calme, comme si le monde ralentissait autour
de vous. Ce soir, vous revenez vers la Grande Mère, celle qui protège, qui accueille
et qui éclaire vos débuts.

https://youtu.be/9sDmELiQ044

Clôture de la Nuit

Éteignez la bougie en conscience.
Sentez la douceur de cette première nuit vous accompagner.
Vous venez d’ouvrir la porte des Douze Nuits, et le chemin commence sous le signe de
la matrice, de la douceur et de la protection.
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https://youtu.be/9sDmELiQ044
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20  Décembre  –  La Nui t  des  Mères
Mois  de  Janvier

Ecrivez une gratitude envers votre lignée maternelle, un souvenir doux, ou un
souhait de guérison si la relation est complexe.

Qu’ai-je reçu de ma lignée maternelle ?

Qu’ai-je choisi de garder ?
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20  Décembre  –  La Nui t  des  Mères
Mois  de  Janvier

Quel geste de douceur puis-je poser pour moi aujourd’hui ?

Notes supplémentaires ...

Qu’ai-je besoin de transformer ?



– 21 Décembre – 
(ou le 26 décembre)

Nuit de Yule

Renouveau – Feu sacré – Lumière
– Solstice – Renaissance



23 gr’âmes

La nuit du solstice d’hiver est la plus longue de l’année.

C’est le cœur profond de l’hiver, ce moment où le monde semble retenir son
souffle, où la lumière se retire jusqu’à son point le plus intime. Mais c’est
aussi l’instant où tout bascule : dès demain, la lumière commencera
lentement à revenir.

Yule est la célébration de cette renaissance solaire. Cette fête, héritée de
traditions celtiques, germaniques et nordiques, ne marque pas seulement un
phénomène astronomique : elle représente le triomphe de la lumière sur
l’obscurité, le retour de la chaleur dans nos vies, et la promesse de
renouvellement après les mois d’obscurité.

C’est une nuit hors du temps. Une nuit d’espoir. Une nuit où l’on rallume
la lumière à l’intérieur de soi.

Dans les Douze Nuits de Yule, cette seconde nuit est associée au deuxième
mois de l’année à venir, incarnant la première lueur des nouveaux départs,
de la clarté retrouvée et des intentions qui germent.
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23 gr’âmes

Note énergétique :
Lumière : illumination, conscience, clarté, naissance d’un cycle,
renouveau intérieur
Ombre : confusion, perte de sens, fatigue émotionnelle, impression
d’être “dans le noir”

Animal guide : Le Corbeau Blanc
Le corbeau blanc, figure mythique de transformation, symbolise la
traversée de l’ombre vers la lumière. Il accompagne les moments de
transition profonde et révèle les chemins invisibles.

Totems de la Nuit
Plante : Millepertuis (plante solaire par excellence)
Plante traditionnelle : Houx (protection contre les ténèbres, courage)
Pierre : Citrine (énergie solaire, clarté mentale, confiance)

Rune : Sowilo (ᛋ)
Prononciation : so-wi-lo
Signification : Soleil, victoire, illumination.
Sens spirituel : La lumière intérieure qui renaît après l’ombre.
Message pour cette nuit : « La lumière revient. Laisse la embraser tes
ombres. »

Mantra
« Je renais avec la lumière. »
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23 gr’âmes

Respiration Sacrée – Respiration du Soleil
Inspirez par le nez 4 temps : sentez la lumière entrer.
Retenez 2 temps : gardez la en vous.
Expirez 4 temps : diffusez la autour de vous.
Répétez 9 fois.

Infusion : Lumière d’Hiver
Écorce d’orange
Cannelle
Un soupçon de millepertuis

Infuser 8 minutes.
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23 gr’âmes

Rituel de Yule : Allumer le Retour du Soleil

Matériel
1 bougie blanche
Cercle des 12 cailloux
Un caillou pour la rune du jour
Encens léger (facultatif)
Votre carnet de Yule

Préparation
Reprenez votre espace sacré.
 Replacez vous devant le cercle.
 Prenez un caillou et tracez la rune Sowilo.

Rituel
Éteignez toutes les lumières autour de vous.
Laissez la pénombre s’installer quelques secondes.
Allumez la bougie blanche, symbole du Soleil renaissant.

Dites :
« En cette nuit la plus longue, j’accueille le retour de la lumière.
 Que la clarté éclaire mes pas. Que l’espoir renaisse dans mon cœur. »

Placez le caillou runique à l’Est du cercle, direction de l’aube.
Prenez quelques minutes pour contempler la flamme.
Laissez la guider votre regard, votre esprit, vos émotions.
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23 gr’âmes

Méditation Guidée – “La Naissance du Soleil Intérieur”

L’obscurité se pose doucement autour de vous, et pourtant quelque chose
commence à renaître. Respirez… et laissez votre esprit se préparer à
rencontrer votre Soleil intérieur, cette flamme qui ne s’éteint jamais.

https://youtu.be/szUDVWlG6DQ

Clôture de la Nuit

Approchez vos mains de la flamme, réchauffez les, puis portez les à votre
cœur.
Dites silencieusement : « La lumière renaît en moi. »
Éteignez la bougie en conscience.
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21  Décembre  –  La Nui t  de  Yule
Mois  de  Févr ier

Quelle lumière ai-je envie de voir grandir maintenant ?

Quel renouveau commence à poindre en moi ?

Qu’ai-je appris dans l’obscurité cette année ?
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Quelle vision nouvelle émerge en moi ?

Notes supplémentaires ...

Quelle partie de moi réclame plus de lumière ?

21  Décembre  –  La Nui t  de  Yule
Mois  de  Févr ier



– 22 Décembre – 
(ou le 27 décembre)

Nuit de la Sagesse

Connaissance – Intuition –
Clairvoyance – Réflexion –

Discernement



23 gr’âmes

Après la renaissance du Soleil, vient la première lumière qui éclaire
l’intérieur.

La troisième Nuit de Yule est celle de la Sagesse : non pas une sagesse
abstraite ou lointaine, mais une lucidité intime, une vision qui s’affine, un
regard qui s’ouvre sur ce que l’on n’avait jamais vu ou que l’on refusait de
voir.

Dans les traditions anciennes, cette nuit représentait le mois de mars dans
l’année à venir. C’est le début du dégel intérieur : les certitudes se
fissurent, la vérité remonte à la surface, les illusions tombent comme les
dernières glaces qui craquent au soleil.

C’est une nuit d’honnêteté envers soi-même, de retour à l’essentiel, de
compréhension fine des chemins parcourus.

Une nuit où les ancêtres chuchotent leurs conseils et où l’esprit se clarifie.
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23 gr’âmes

Note énergétique :
Lumière : compréhension profonde, maturité, sagesse intuitive, clarté
mentale
Ombre : confusion, illusions, décisions impulsives, refus de voir la
vérité

Animal guide : Le Hibou
Silencieux, immobile, souverain. Le Hibou voit dans la nuit. Il perçoit
l’invisible, repère ce qui est caché et met en lumière ce qui doit être révélé.

Totems de la Nuit
Plante : Sauge (purification mentale, clarté)
Plante traditionnelle : Romarin (mémoire, lucidité)
Pierre : Améthyste (discernement, vision supérieure)

Rune : Ansuz (ᚨ)
Prononciation : an-souz
Signification : Souffle, parole sacrée, enseignement, intuition.
Sens spirituel : La voix intérieure, les messages subtils, la sagesse des
guides.
Message pour cette nuit : « Écoute ce que l’invisible cherche à te dire. »

Mantra
« Je vois clairement. »
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23 gr’âmes

Respiration Sacrée – “La Respiration Claire”
Un cycle simple et puissant :
Inspirez profondément sur 4 temps : laissez entrer la clarté
Retenez votre souffle 2 temps : stabilisez l’information
Expirez sur 6 temps : libérez ce qui embrouille

Pratiquez 7 à 9 cycles.

Infusion : “Clarté d’Hiver”
Sauge
Romarin
Zeste de citron

Infusez 5 minutes.
Buvez lentement, en observant les pensées qui se clarifient.
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23 gr’âmes

Rituel de Sagesse : “Éclairer les Zones d’Ombre”

Matériel
Une bougie blanche
Un caillou supplémentaire pour tracer la rune Ansuz
Sauge ou romarin (en branche si vous évitez la fumigation)
Votre carnet de Yule

Préparation
Allumez la bougie blanche.
Tracez la rune Ansuz sur un caillou.
Placez le au Nord du cercle, direction des anciens savoirs et de la sagesse
profonde.
Prenez une lente inspiration.

Rituel
Placez votre main au-dessus de la flamme (sans la toucher), comme si
vous éclairiez doucement votre mental avec sa lumière.

Dites :« Que la sagesse se révèle. Que la clarté revienne. Je suis prêt(e) à
voir et à comprendre. »

Passez la sauge ou le romarin devant votre front, puis devant votre cœur,
dans un geste symbolique d’ouverture intérieure.
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23 gr’âmes

Méditation Guidée – “Le Regard du Hibou”

Laissez votre corps se poser, votre souffle s’adoucir, et votre esprit devenir
clair comme une nuit d’hiver sous la lune. Ce soir, un guide ancien vient
vous montrer ce qui a besoin d’être vu, sans jugement et sans peur.

https://youtu.be/PFELzCzKaNc

Clôture de la Nuit

Placez délicatement votre main au niveau de votre front, puis de votre
cœur.
Dites en silence ou à voix basse : « J’accueille la sagesse qui se révèle. Je
choisis la clarté. »

Éteignez la bougie en conscience.
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22  Décembre  –  La Nui t  de  la  Sagesse
Mois  de  Mars

Quand ai-je au contraire fait preuve de discernement ?

Quelles vérités méritent aujourd’hui d’être reconnues ?

Cette année, quand ai-je manqué de sagesse ?
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22  Décembre  –  La Nui t  de  la  Sagesse
Mois  de  Mars

Qu’est-ce qui demande à être éclairé dans ma vie ?

Notes supplémentaires ...

Qu’ai-je besoin de comprendre aujourd’hui ?



– 23 Décembre – 
(ou le 28 décembre)

Nuit du Courage

Force – Fermeté – Action juste –
Détermination – Vaillance



23 gr’âmes

Après la sagesse vient l’élan.
 
La quatrième Nuit de Yule est celle du Courage, non pas le courage
spectaculaire ou héroïque, mais cette force intime et silencieuse qui nous
permet de traverser les épreuves, d’oser la vérité, de nous tenir debout même
lorsque le monde semble trop lourd.

Dans la correspondance traditionnelle, cette nuit représente
symboliquement le quatrième mois de l’année à venir. Elle porte l’énergie
d’avril : un mois de poussées et de bourgeonnements, où la vie traverse les
dernières résistances du froid pour s’affirmer pleinement.

Cette nuit vous invite à revisiter vos actes de bravoure (grands ou discrets)  
et aussi les moments où vous vous êtes senti(e) vacillant(e).
 
Elle vous guide vers une force plus authentique : celle qui s’enracine dans
la justesse, la cohérence et l’acceptation de votre propre vulnérabilité.
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23 gr’âmes

Note énergétique :
Lumière : bravoure, force de cœur, droiture, capacité d’agir
Ombre : fuite, impulsivité, passivité, découragement

Animal guide : Le Loup
Le Loup est le symbole du courage calme : celui qui avance malgré le
froid, qui protège la meute, qui sait quand agir et quand se retirer. Il porte
l’énergie de la loyauté, de l’action juste et de la force instinctive.

Totems de la Nuit
Plante : Pin (stabilité, ancrage)
Herbe traditionnelle : Genévrier (protection, purgation des peurs)
Pierre : Grenat (vitalité, courage, feu intérieur)

Rune : Tiwaz (ᛏ)
Prononciation : ti-waz
Signification : Honneur, courage, justice, droiture.
Sens spirituel : La force du guerrier juste, pas agressif mais déterminé.
Message pour cette nuit : « Avance sans plier. Choisis ce qui est juste,
même si c’est difficile. »

Mantra
« Je suis force. »
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23 gr’âmes

Respiration Sacrée – “Souffle du Guerrier Paisible”
Inspirez profondément sur 4 temps : accueillez la force
Retenez 1 temps : stabilisez
Expirez sur 4 temps : libérez la peur

Faites 9 cycles.

Infusion : Lumière d’Hiver
Écorce d’orange
Cannelle
Un soupçon de millepertuis

 Infuser 8 minutes.
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23 gr’âmes

Rituel du Courage : “Avancer malgré le Vent”

Matériel
Une bougie blanche
Un caillou pour tracer la rune Tiwaz
Un rameau de pin, de genévrier ou une branche d’arbre de votre choix
Votre carnet de Yule

Préparation
Allumez la bougie.
Tracez la rune Tiwaz sur le caillou et placez le à l’Ouest du cercle,
direction des épreuves et de la persévérance.
Fermez les yeux quelques instants.
Ressentez la verticalité de votre colonne, la solidité de vos appuis.

Rituel
Prenez le rameau de pin ou votre branche.
Passez le devant votre cœur comme pour balayer les peurs, la tension, les
hésitations.

Dites : « Je fais de la place à la force qui m’habite. J’accueille le
courage juste. J’agis avec clarté et détermination. »

Regardez la bougie briller.
Considérez la comme une flamme intérieure, la vôtre, qui ne s’éteint
jamais.
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23 gr’âmes

Méditation Guidée – “La Marche du Loup”

Vous êtes invité(e) ce soir à marcher aux côtés d’un allié puissant : le
Loup. Respirez profondément, laissez votre corps s’enraciner, et ouvrez un
espace intérieur de courage tranquille. Ce soir, vous rencontrerez votre
force instinctive, celle qui avance même lorsque la peur murmure.

https://youtu.be/0q4W5uz_A3g

Clôture de la Nuit

Posez votre main sur votre cœur. Sentez la force qui y bat.
Dites en silence : « Le courage me guide. Je me tiens droit(e), en vérité. »

Éteignez la bougie avec gratitude.
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23  Décembre  –  La Nui t  du  Courage
Mois  d’Avril

Quand ai-je agis avec bravoure, conscience ou détermination ?

Quel geste courageux ai-je besoin d’accomplir prochainement ?

Cette année, quand ai-je manqué de courage ?
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23  Décembre  –  La Nui t  du  Courage
Mois  d’Avril

Quelle action juste ai-je besoin d’accomplir ?

Notes supplémentaires ...

Quelle peur a encore besoin d’être traversée ?



– 24 Décembre – 
(ou le 29 décembre)

Nuit de
l’Hospitalité

Accueil – Partage – Chaleur du
foyer – Solidarité – Don et

échange



23 gr’âmes

En cette veille de célébration, la quatrième Nuit de Yule vous invite à
ouvrir vos portes, celles de votre foyer, mais aussi celles de votre cœur.
 
L’Hospitalité était une valeur sacrée dans les traditions anciennes :
refuser l’accueil à un voyageur revenait à refuser l’abondance, la chance
ou la protection des dieux. Le partage était un acte spirituel, un engagement
profond envers la communauté et envers le monde.

Dans la correspondance symbolique, cette nuit représente le cinquième mois
de l’année à venir, période d’éclosion, d’échanges, de vie sociale
florissante.

C’est un moment pour observer comment vous accueillez les autres… et
comment vous vous accueillez vous-même.

En cette nuit où tant de foyers s’illuminent, prenez le temps de revenir à
une hospitalité plus intérieure : une douceur envers vos proches, mais aussi
envers vos propres besoins, vos vulnérabilités, vos limites.
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23 gr’âmes

Note énergétique :
Lumière : bienveillance, ouverture, capacité d’offrir et de recevoir
Ombre : isolement, fermeture, négligence des liens, sentiment de
fardeau

Animal guide : L’Ours Brun
L’Ours représente la chaleur, la protection et la force tranquille du foyer.
Il sait se retirer dans sa grotte pour se ressourcer, puis offrir sa présence
solide et rassurante.

Totems de la Nuit
Plante : Houx (protection, générosité, joie)
Herbe traditionnelle : Cannelle (chaleur, abondance)
Pierre : Calcite orange (convivialité, douceur, ouverture)

Rune : Gebo (ᚷ)
Prononciation : gué-bo
Signification : Don, échange, amitié, hospitalité sacrée.
Sens spirituel : Tout don appelle un équilibre, recevoir est aussi sacré que
donner.
Message pour cette nuit :« L’échange sacré te nourrit autant que ceux que
tu accueilles. »

Mantra
« Je donne et je reçois. »
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23 gr’âmes

Respiration Sacrée – “Souffle d’Ouverture”
Inspirez 5 temps : ouvrez votre poitrine
Retenez 1 temps : laissez s’installer la chaleur
Expirez 5 temps : relâchez les tensions dans les relations

Répétez 7 fois.

Infusion : “Chaleur du Foyer”
Cannelle
Orange
Houx (facultatif, en décoration, pas en infusion !!)
Miel

Infusez 8 minutes.
Buvez en imaginant une chaleur douce se répandre dans tout votre corps.
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23 gr’âmes

Rituel de l’Hospitalité : “Ouvrir la Porte du Cœur”

Matériel
Une bougie blanche
Un caillou pour tracer la rune Gebo
Un fruit ou un petit biscuit
Votre carnet de Yule

Préparation
Allumez votre bougie.
Tracez la rune Gebo sur le caillou et placez le au Sud du cercle, direction
de la chaleur et de la générosité.
Prenez un instant pour ressentir les battements de votre cœur.

Rituel
Déposez le fruit ou le biscuit sur votre autel.
Ce n’est pas une offrande religieuse : c’est un symbole de partage, un geste
d’ouverture.
Dites : « Je m’ouvre à l’accueil. Je partage ce que je peux, avec vérité et
douceur. Que mes relations soient nourries de chaleur et de justesse. »

Visualisez une lumière dorée se répandre dans votre poitrine, puis s’étendre
doucement autour de vous comme une chaleur bienveillante.
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23 gr’âmes

Méditation Guidée – “La Maison Intérieure”

Ce soir, vous entrez dans votre maison intérieure : un lieu sacré, un refuge,
un espace qui vous connaît déjà. Respirez profondément… et laissez la
chaleur de cet accueil se déployer en vous. Vous êtes ici pour rencontrer
l’hospitalité sous sa forme la plus intime : celle que vous vous offrez à
vous-même.

https://youtu.be/KW5XHZoRdXU

Clôture de la Nuit

Placez vos mains contre votre poitrine, paumes jointes.
Dites : « Je m’accueille. J’accueille l’autre. Je suis un foyer de douceur et
de clarté. »

Éteignez la bougie en conscience.
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R
ep

ro
du

ct
io

n 
et

 d
iff

us
io

n 
in

te
rd

ite
s. 

D
oc

um
en

t p
ro

té
gé

 p
ar

 C
op

yr
ig

ht

24  Décembre  –  La Nui t  de  l ’Hospi tal i té
Mois  de  Mai

Quels ont été mes plus beaux moments de partage ?

De quoi ai-je besoin, moi aussi, pour me sentir accueilli(e) ?

Cette année, ai-je décliné des invitations sans raison valable ?
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24  Décembre  –  La Nui t  de  l ’Hospi tal i té
Mois  de  Mai

Qu’ai-je besoin d’offrir ? Qu’ai-je besoin de recevoir ?

Notes supplémentaires ...

Comment puis-je incarner davantage la générosité juste ?



– 25 Décembre – 
(ou le 30 décembre)

Nuit de la
Persévérance

Endurance – Patience – Travail
– Résilience – Détermination



23 gr’âmes

Après la chaleur du partage, la cinquième Nuit de Yule vous conduit vers
une énergie plus intérieure : celle de la Persévérance.

En cette journée souvent chargée d’émotions, de rencontres et parfois de
contrastes, il est précieux de revenir à votre axe.

Cette nuit représente symboliquement le sixième mois de l’année à venir, un
mois d’efforts constants, d’ancrage, de progression patiente. Elle porte
l’énergie du cœur de l’année, lorsque l’on continue à avancer malgré la
fatigue, les doutes ou le manque d’élan.

La Persévérance n’est pas la dureté.
Elle n’est pas la rigidité.
Elle n’est pas l’épuisement.
Elle est la constance du ruisseau, la force tranquille du chêne, la décision
de continuer à nourrir ce qui compte vraiment, par de petits gestes, répétés,
alignés.

En cette nuit, vous êtes invité(e) à regarder ce que vous avez semé, ce que
vous avez entretenu, ce que vous avez négligé… et ce que vous souhaitez
poursuivre.
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23 gr’âmes

Note énergétique :
Lumière : constance, endurance, fidélité à soi-même
Ombre : découragement, abandon prématuré, dispersion, rigidité

Animal guide : Le Bœuf Musqué
Puissant et silencieux, le bœuf musqué traverse les tempêtes de neige en
avançant lentement, mais sans jamais renoncer. Il vous rappelle que votre
rythme est suffisant, que votre pas est solide, que votre force est plus
grande que vous ne le pensez.

Totems de la Nuit
Plante : Chêne (endurance, maturité)
Herbe traditionnelle : Ortie (vitalité, soutien du corps et de la volonté)
Pierre : Hématite (solidité, ancrage, cohérence)

Rune : Eihwaz (ᛇ)
Prononciation : ei-waz
Signification : If, endurance, constance, vie-mort-vie.
Sens spirituel : La force qui tient bon, même dans la tempête.
Message pour cette nuit :« Reste solide. Le temps travaille en silence pour
toi. »

Mantra
« Je continue. Je construis. »
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23 gr’âmes

Respiration Sacrée – “Souffle de Stabilité”
Inspirez 4 temps : sentez vos appuis
Retenez 2 temps : stabilisez
Expirez 4 temps : relâchez le découragement
Retenez 1 temps : accueillez la constance

Répétez 8 à 10 cycles.

Infusion : “Endurance Douce”
Ortie
Chêne (facultatif, en décoration, pas en infusion !!)
Miel

Laissez infuser 6 minutes.
Buvez en visualisant votre force se construire.
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23 gr’âmes

Rituel de la Persévérance : “Le Chemin qui se construit”

Matériel
Une bougie blanche
Un caillou pour tracer la rune Eihwaz
Un rameau de chêne, ou à défaut une feuille, un bâton
Votre carnet de Yule

Préparation
Allumez votre bougie.
Tracez la rune Eihwaz sur le caillou et placez le au Sud-Ouest du cercle,
direction du travail patient.
Prenez une profonde respiration et laissez votre corps s’ancrer.

Rituel
Tenez votre rameau ou votre bâton dans les mains.
Sentez sa solidité, son histoire, sa lente croissance.
Dites : « Je reconnais le chemin déjà parcouru. Je m’engage à avancer, pas
après pas, avec patience, courage et constance. »

Posez le rameau près de la bougie.
 
Ressentez l’énergie tranquille de la croissance.
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23 gr’âmes

Méditation Guidée – “Le Pas Suivant”

Laissez votre souffle ralentir, votre rythme se régulariser. Ce soir, vous
marchez au côté d’un guide puissant et patient, qui vous rappelle que
chaque pas compte, même les plus petits. Permettez à votre corps et à votre
esprit de s’apaiser.

https://youtu.be/5QbSEN1cZmA

Clôture de la Nuit

Posez vos mains sur votre ventre.
Ressentez la chaleur de votre volonté.
Dites : « Je continue. Je construis. Je m’engage envers moi-même. »

Éteignez la bougie avec douceur.
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25  Décembre  –  La Nui t  de  la  Persévérance
Mois  de  Ju in

Qu’ai-je envie de poursuivre, avec une détermination douce ?

Quelle petite action quotidienne peut soutenir ma progression  ?

Qu’ai-je cultivé avec soin cette année ? Qu’ai-je abandonné trop tôt ?
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25  Décembre  –  La Nui t  de  la  Persévérance
Mois  de  Ju in

Ai-je semé suffisamment pour espérer les récoltes que j’attends ?

Notes supplémentaires ...

Quelle dispersion dois-je abandonner pour rester aligné(e) ?



– 26 Décembre – 
(ou le 31 décembre)

Nuit de
l’Harmonie

Équilibre – Paix – Alignement
– Sérénité – Fluidité



23 gr’âmes

Après les élans de courage et de persévérance, la sixième Nuit de Yule vous
invite à retrouver votre centre.
 
L’Harmonie n’est pas un état figé, ni une perfection impossible. Elle est un
mouvement subtil, un ajustement permanent entre ce que vous vivez, ce que
vous ressentez et ce que vous choisissez.

Dans la correspondance traditionnelle, cette nuit représente le septième
mois de l’année à venir, une période de milieu, d’équilibre fragile entre
expansion et retrait, entre lumière et ombre, entre élan et sagesse.

En cette nuit, vous êtes invité(e) à vous demander :
Où ai-je manqué d’équilibre cette année ?
Qu’est-ce qui s’est dissoné en moi ou autour de moi ?
Comment retrouver une cohérence douce entre mes pensées, mes émotions
et mes actions ?

L’Harmonie n’est pas donnée : elle se cultive.

Et ce soir, vous la laissez revenir.
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23 gr’âmes

Note énergétique :
Lumière : paix, fluidité, stabilité émotionnelle, compréhension
réciproque
Ombre : désordre intérieur, tensions relationnelles, agitation,
confusion

Animal guide : Le Cygne
Symbole de grâce, d’équilibre et de beauté calme, le Cygne glisse sur l’eau
sans jamais sembler forcer. Il vous enseigne que l’harmonie naît du
relâchement et de la confiance en votre propre rythme.

Totems de la Nuit
Plante : Camomille (apaisement, douceur)
Herbe traditionnelle : Lavande (équilibre émotionnel)
Pierre : Aventurine (harmonie relationnelle, paix intérieure)

Rune : Laguz (ᛚ)
Prononciation : la-gouz
Signification : Eau, fluidité, émotion, équilibre.
Sens spirituel : La circulation harmonieuse de l’énergie.
Message pour cette nuit :« Laisse couler ce qui doit couler, laisse se
calmer ce qui s’agite. »

Mantra
« Je deviens paix. »
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23 gr’âmes

Respiration Sacrée – “Souffle d’Équilibre”
Inspirez 4 temps : accueillez la paix
Retenez 2 temps : stabilisez votre centre
Expirez 4 temps : relâchez la tension
Retenez 1 temps : intégrez l’harmonie

Pratiquez 7 à 11 cycles.

Infusion : “Paix du Soir d’Hiver”
Camomille
Lavande
Une pointe de vanille ou de miel

Infusez 8 minutes.
Buvez lentement, en laissant les muscles de votre visage et de vos épaules se
relâcher.
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23 gr’âmes

Rituel de l’Harmonie : “Le Lac Intérieur”

Matériel
Une bougie blanche
Un caillou pour tracer la rune Laguz
Trois petits cailloux ou galets
Votre carnet de Yule

Préparation
Allumez la bougie.
Tracez la rune Laguz sur le caillou.
Placez le à l’Est du cercle, direction du renouveau et du flux naturel.
Prenez un moment pour ressentir la fluidité de votre respiration.

Rituel
Prenez vos trois petits cailloux.
Déposez les devant vous en les alignant, symbolisant :

vous-même,
vos relations,
votre paix intérieure.

Passez votre main au-dessus des trois pierres comme pour lisser une eau
agitée.
Dites :« J’accueille l’équilibre qui revient. J’ajuste ce qui doit l’être. Je
choisis la paix comme fondation. »

Repositionnez les cailloux jusqu’à ce que leur alignement vous semble
juste.
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23 gr’âmes

Méditation Guidée – “Le Lac Calme”

Ce soir, vous entrez dans un espace d’harmonie intérieure. Respirez
tranquillement et laissez la surface de votre esprit s’aplanir comme l’eau
immobile d’un lac d’hiver. Vous êtes ici pour rencontrer la paix, la clarté
et la douceur qui naissent lorsque tout se dépose.

https://youtu.be/kPCAbedbug8

Clôture de la Nuit

Placez une main sur votre cœur et l’autre sur votre ventre.
Dites : « Je choisis l’équilibre.  Je deviens paix.  Je me laisse guider par la
fluidité de la vie. »

Éteignez la bougie avec gratitude.
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https://youtu.be/kPCAbedbug8
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26  Décembre  –  La Nui t  de  l ’Harmonie
Mois  de  Ju ille t

Quelle relation mérite un rééquilibrage doux et conscient ?

Qu’est-ce qui perturbe mon harmonie intérieure ?

Ai-je souffert d’un manque d’harmonie cette année ? Pourquoi ?
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26  Décembre  –  La Nui t  de  l ’Harmonie
Mois  de  Ju ille t

Où ai-je besoin d’ajuster plutôt que de forcer ?

Notes supplémentaires ...

Qu’est-ce qui me met réellement en paix ?



– 27 Décembre – 
(ou le 1er janvier)

Nuit de
l’Honnêteté

Vérité – Transparence –
Intégrité – Clarté – Authenticité



23 gr’âmes

La septième Nuit de Yule vous conduit à un seuil délicat : celui de la vérité
envers soi-même.
 
Après avoir cherché l’harmonie, il est temps de regarder ce qui, en vous, est
encore dissimulé, en tension, ou en contradiction.

Dans les traditions symboliques, cette nuit correspond au huitième mois de
l’année à venir : le mois où l’on récolte les fruits de sa sincérité et où l’on
assume ce que l’on a semé. Ce moment est un appel à la lucidité, mais aussi
à la douceur. L’honnêteté n’est pas brutale : elle est un dépouillement, un
geste de clarté qui libère.

C’est une nuit puissante.
 
Une nuit pour réviser ses engagements, ses vérités, ses masques.
 
Une nuit pour reconnaître ce que l’on a fui… et ce que l’on a défendu avec
courage.

Vous entrez dans un espace où votre parole intérieure devient votre guide.
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23 gr’âmes

Note énergétique :
Lumière : sincérité, alignement, confiance en soi, parole claire
Ombre : mensonge, auto-illusion, manipulation, honte ou
dissimulation

Animal guide : Le Cheval
Libre, fier, droit, le Cheval représente la force morale et le mouvement
juste. Il vous invite à vous tenir dans votre vérité et à marcher dans une
direction qui respecte votre intégrité.

Totems de la Nuit
Plante : Romarin (clarté, honnêteté)
Herbe traditionnelle : Menthe (purification mentale, vérité directe)
Pierre : Obsidienne (vérité profonde, introspection, démystification)

Rune : Mannaz (ᛗ)
Prononciation : man-naz
Signification : L’humain, la conscience de soi, la vérité intérieure.
Sens spirituel : Voir clairement qui l’on est, sans masque.
Message pour cette nuit : « La vérité la plus profonde est celle que tu te
dois à toi-même. »

Mantra
« Je marche dans la vérité. »
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23 gr’âmes

Respiration Sacrée – “Souffle de Vérité”
Inspirez 5 temps : accueillez la clarté
Retenez 1 temps : laissez-la se déposer
Expirez 5 temps : relâchez les mensonges ou dissimulations
Retenez 1 temps : confirmez votre alignement

Répétez 9 fois.

Infusion : “Clarté du Cœur”
Romarin
Menthe
Citron

Infusez 6 minutes.
Buvez en laissant la fraîcheur vous ramener à la vérité.
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23 gr’âmes

Rituel de l’Honnêteté : “La Torche Intérieure”

Matériel
Une bougie blanche
Un caillou pour tracer la rune  Mannaz
Un brin de romarin ou une feuille de menthe
Votre carnet de Yule

Préparation
Allumez la bougie blanche, symbole de vérité.
Tracez la rune Mannaz sur le caillou et placez le au Nord-Est du cercle,
direction de la connaissance intérieure.
Tenez le brin de romarin ou de menthe entre vos mains.

Rituel
Placez la plante près de votre cœur.
Laissez son parfum vous éveiller à la clarté.
Dites à voix basse ou en vous-même : « Je me choisis dans ma vérité. Je
regarde sans crainte ce qui demande à être vu. »

Observez la flamme de la bougie comme si elle éclairait vos pensées.
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23 gr’âmes

Méditation Guidée – “La Trace du Cheval Blanc”
Respirez profondément, et laissez votre esprit s’ouvrir comme une plaine
d’hiver silencieuse. Ce soir, vous serez guidé(e) par la sagesse claire et
noble d’un animal guide, qui vous montrera la vérité qui libère.

https://youtu.be/J-xe9FHyYqs

Clôture de la Nuit

Placez vos deux mains sur votre cœur.
Dites : « Je marche dans la vérité, avec force, clarté et douceur. »

Éteignez la bougie lentement.
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https://youtu.be/J-xe9FHyYqs
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27  Décembre  –  La Nui t  de  l ’Honnête té
Mois  d’  Août

Quelle vérité ai-je besoin d’assumer maintenant ?

Quelle vérité attends je encore de dire, ou d’entendre ?

Quand ai-je manqué d’honnêteté cette année, envers moi-même ou les autres ?
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27  Décembre  –  La Nui t  de  l ’Honnête té
Mois  d’  Août

Quelle parole intérieure demande à être honorée ?

Notes supplémentaires ...

Où ai-je peur d’être pleinement authentique ?



– 28 Décembre – 
(ou le 02 janvier)

Nuit de la Fidélité

Loyauté – Engagement –
Constance – Honnêteté –
Fidélité à soi et aux autres



23 gr’âmes

Après la nuit de l’Honnêteté, voici la huitième Nuit de Yule : celle de la
Fidélité.
 
Il ne s’agit pas seulement de fidélité envers les autres, mais surtout envers
vous-même : vos valeurs, vos engagements profonds, vos promesses
anciennes, vos élans sincères.

Dans la tradition symbolique des Douze Nuits, cette nuit correspond au
neuvième mois de l’année à venir, une période liée à la récolte des
engagements tenus… et des engagements oubliés.
 
C’est le moment d’examiner quels liens vous nourrissez, quels pactes vous
honorez, quels choix vous trahissez parfois sans vous en rendre compte.

Fidélité ne signifie pas rigidité.
 
Elle signifie cohérence.
 
Cohérence entre votre parole, vos actions, votre cœur.

En cette nuit, vous êtes invité(e) à faire le tri entre ce qui mérite votre
engagement, ce qui doit être réparé, et ce qui doit être relâché.
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23 gr’âmes

Note énergétique :
Lumière : constance, confiance, fiabilité, solidité dans les liens
Ombre : promesses non tenues, engagements abandonnés, infidélité
envers soi-même

Animal guide : Le Chien du Nord
Gardien fidèle, compagnon loyal, protecteur des chemins gelés. Le Chien
nordique vous enseigne la loyauté consciente : celle que l’on choisit, que
l’on nourrit, que l’on respecte.

Totems de la Nuit
Plante : Lierre (engagement, endurance, lien durable)
Herbe traditionnelle : Sauge sclarée (clarté dans les engagements)
Pierre : Jaspe rouge (stabilité, fidélité, constance émotionnelle)

Rune : Othala (ᛟ)
Prononciation : o-tha-la
Signification : Héritage, famille, loyauté, foyer spirituel.
Sens spirituel : Ce à quoi on appartient vraiment.
Message pour cette nuit : « Reste fidèle à ce qui te constitue vraiment. »

Mantra
« Je tiens ma parole sacrée. »
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23 gr’âmes

Respiration Sacrée – “Souffle de Loyauté”
Inspirez 4 temps : accueillez la stabilité
Retenez 2 temps : engagez-vous intérieurement
Expirez 4 temps : relâchez l’inconstance
Retenez 1 temps : affirmez votre fidélité

Faites 7 à 9 cycles.

Infusion : “Lien Durable”
Lierre (symbolique , ne pas consommer)
Romarin
Un peu de miel

Infusez 5 minutes.
Buvez en prenant conscience des liens qui vous unissent au monde.
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23 gr’âmes

Rituel de la Fidélité : “Le Nœud Sacré”

Matériel
Une bougie blanche
Un caillou pour tracer la rune Othala
Un petit morceau de ficelle, de laine ou un brin de lierre
Votre carnet de Yule

Préparation
Allumez la bougie blanche.
Tracez la rune Othala sur le caillou.
Placez le au Nord-Ouest du cercle, direction de la mémoire et des
engagements profonds.
Prenez la ficelle ou le brin de lierre dans votre main.

Rituel
Faites un nœud simple, lentement, en respirant.
 Ce nœud symbolise l’engagement que vous souhaitez honorer.
Dites : « Je renforce le lien qui mérite de l’être. Je me relie à ce qui est
juste, stable et vrai. »

Posez la ficelle nouée près de la bougie, en signe de fidélité consciente.
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23 gr’âmes

Méditation Guidée – “Le Gardien Fidèle”

Cette nuit est consacrée à la fidélité : fidélité à vos valeurs, à vos
engagements, à votre cœur. Respirez profondément et laissez la présence du
Gardien fidèle venir à vous, douce, solide, rassurante. Vous êtes ici pour
retrouver ce qui compte vraiment.

https://youtu.be/j2xBulYL9aA

Clôture de la Nuit

Prenez la ficelle nouée.
Posez la sur votre cœur.
Dites : « Je reste fidèle à ce qui est vrai pour moi. Je choisis l’engagement
conscient et aimant. »

Éteignez la bougie.
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https://youtu.be/j2xBulYL9aA
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28  Décembre  –  La Nui t  de  la  Fidél i té
Mois  de  Septembre

Quelles promesses ai-je tenues avec constance ?

Quelles fidélités me pèsent ?

Quand ai-je manqué à mes engagements cette année ?
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28  Décembre  –  La Nui t  de  la  Fidél i té
Mois  de  Septembre

Quel engagement ai-je besoin de renouveler ?

Notes supplémentaires ...

Quelles fidélités me nourrissent ?



– 29 Décembre – 
(ou le 03 janvier)

Nuit de la
Progression

Croissance – Évolution –
Apprentissage – Développement

– Réalisation



23 gr’âmes

Après avoir exploré les thèmes de la loyauté et de l’engagement, la
neuvième Nuit de Yule vous invite à regarder vers l’avant.
 
Cette nuit est celle de la Progression, de la croissance consciente, des
compétences acquises et de la transformation intérieure qui s’est opérée
parfois sans bruit.

Dans la correspondance traditionnelle, cette nuit représente
symboliquement le dixième mois de l’année à venir : un mois d’expansion,
d’apprentissage, d’ouverture vers de nouveaux chemins.
 
Elle porte l’énergie du mouvement, de la curiosité, de la métamorphose.
Ce soir, vous n’êtes pas invité(e) à courir.
 
Vous êtes invité(e) à reconnaître ce que vous avez déjà parcouru, et à
discerner ce que vous souhaitez encore devenir.
L’évolution n’est pas une course, c’est un chemin.
 
Et cette nuit vous montre votre propre trajectoire.
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23 gr’âmes

Note énergétique :
Lumière : progrès, souplesse, élan, motivation, curiosité
Ombre : stagnation, peur du changement, autosabotage, comparaison

Animal guide : Le Renard
Le Renard symbolise l’intelligence souple, l’adaptation, la ruse
bienveillante. Il vous enseigne à avancer avec discernement, à emprunter des
chemins créatifs, à contourner ce qui bloque plutôt qu’à lutter contre.

Totems de la Nuit
Arbre : Bouleau (nouveau départ, renouveau, légèreté)
Herbe traditionnelle : Menthe poivrée (clarté, dynamisme)
Pierre : Citrine (énergie solaire, ouverture, confiance)

Rune : Jera (ᛃ)
Prononciation : yé-ra
Signification : Cycle de l’année, récolte, croissance lente.
Sens spirituel : Le progrès naturel, organique, patient.
Message pour cette nuit : « Chaque effort produit une graine. Chaque
graine finira par mûrir. »

Mantra
« Je grandis chaque jour. »
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23 gr’âmes

Respiration Sacrée – “Souffle d’Élan”
Inspirez 4 temps : accueillez l’envie d’avancer
Retenez 2 temps : stabilisez votre intention
Expirez 6 temps : relâchez les blocages et les peurs

Répétez 7 à 9 cycles.

Infusion : “Éveil et Clarté”
Menthe poivrée
Pétales de citronnelle
Un peu de miel

Infusez 5 minutes.
Buvez en imaginant votre esprit s’ouvrir.
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23 gr’âmes

Rituel de la Progression : “La Pousse qui S’élève”

Matériel
Une bougie blanche
Un caillou pour tracer la rune  Jera
Une petite branche de bouleau (ou un bâton symbolique)
Votre carnet de Yule

Préparation
Allumez votre bougie.
Tracez  Jera sur le caillou et placez-le à l’Est du cercle, direction du
renouveau et des commencements.
Tenez votre branche ou bâton entre vos mains.

Rituel
Regardez votre branche comme un symbole de croissance.
Dites : « Je reconnais le chemin parcouru. Je m’ouvre à la progression, aux
apprentissages, et aux transformations qui m’attendent. »

Placez la branche verticalement, comme un petit arbre qui pousse.
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23 gr’âmes

Méditation Guidée – “La Jeune Pousse”

Ce soir, vous entrez dans l’énergie de la croissance. Respirez profondément
et imaginez un espace ouvert, prêt à accueillir le renouveau. La jeune
pousse que vous allez rencontrer représente une part de vous-même, prête à
éclore malgré le froid.

https://youtu.be/mHqBssTebis

Clôture de la Nuit

Posez la main sur votre sternum.
Dites : « Je grandis. J’avance. J’évolue vers la meilleure version de moi-
même. »

Éteignez la bougie.
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https://youtu.be/mHqBssTebis
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29  Décembre  –  La Nui t  de  la  Progress ion
Mois  d’Octobre

Qu’est-ce qui a grandi en moi sans que je m’en rende compte ?

Qu’ai-je appris cette année ?

Quelles nouvelles compétences ai-je acquises cette année ?
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29  Décembre  –  La Nui t  de  la  Progress ion
Mois  d’Octobre

Qu’est-ce qui m’empêche encore d’avancer ?

Notes supplémentaires ...

Dans quel domaine suis-je prêt(e) à progresser ?



– 30 Décembre – 
(ou le 04 janvier)

Nuit de l’Honneur

Dignité – Rectitude – Valeurs –
Respect – Alignement



23 gr’âmes

À l’approche de la fin de l’année, la dixième Nuit de Yule vous invite à
vous tenir droit(e) dans votre lumière intérieure.
 
Elle porte le souffle solennel de l’Honneur, cette vertu ancienne qui
unissait jadis le monde visible aux royaumes invisibles.

Dans les traditions païennes et celtiques, l’honneur n’est pas synonyme
d’orgueil ou de gloire.
 
Il s’agit plutôt d’un axe intérieur, d’une verticalité qui relie le cœur à la
parole, les actes aux valeurs, la vie intérieure à la vie manifestée.
 
Étymologiquement, l’honneur renvoie à ce qui est digne, vrai, incorruptible.

Cette nuit représente symboliquement le onzième mois de l’année à venir,
celui où les engagements, les responsabilités et les valeurs seront mis à
l’épreuve.
 
Elle vous invite à observer avec honnêteté là où vous avez brillé… et là où
vous vous êtes parfois éloigné(e) de votre propre vérité.

Ce soir, il vous est demandé de vous approcher de votre flamme intérieure
avec respect et courage.
 
Non pour vous juger, mais pour vous aligner.
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23 gr’âmes

Note énergétique :
Lumière : droiture, noblesse du cœur, clarté, responsabilité
Ombre : dissonance, hypocrisie, honte, reniement de soi, fuite

Animal guide : Le Cerf
Le Cerf est l’un des symboles les plus anciens de l’honneur et de la
noblesse spirituelle. Il incarne la force calme, la dignité, la tranquillité
fière. Il vous encourage à marcher en accord avec votre propre souveraineté,
sans arrogance, mais avec assurance.

Totems de la Nuit
Arbre : Chêne (force, stabilité, autorité spirituelle)
Herbe traditionnelle : Romarin (clarté et purification morale)
Pierre : Œil de tigre (alignement, volonté, cohérence)

Rune : Algiz (ᛉ)
Prononciation : al-guiz
Signification : Protection, noblesse, élévation.
Sens spirituel : Agir avec dignité et alignement.
Message pour cette nuit : « Tiens toi droit(e). Ta valeur est une
protection. »

Mantra
« Je marche dans l’honneur. »
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23 gr’âmes

Respiration Sacrée – “Axe du Cœur”
Inspirez 5 temps en visualisant une ligne lumineuse montant de vos racines
jusqu’à votre tête
Retenez 2 temps
Expirez 5 temps en stabilisant cet axe intérieur

Répétez 7 cycles.

Infusion : “Clarté et Droiture”
Romarin
Feuilles de laurier
Zeste de citron

Buvez lentement en demandant la clarté dans vos valeurs.
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23 gr’âmes

Rituel de l’Honneur : “La Flamme Verticale”

Matériel
Une bougie blanche
Un caillou pour tracer la rune Algiz
Une feuille de papier
Une branche ou feuille de chêne ou un symbole de solidité
Votre carnet de Yule

Préparation
Allumez la bougie blanche en silence.
Tracez la rune Algiz sur votre caillou et placez le au Nord du cercle —
direction de la sagesse solidifiée, de la stabilité et de la droiture.
Placez ensuite la branche de chêne devant vous.

Rituel
Tenez la branche dans vos mains : sentez sa densité, sa force, son
enracinement.
Dites doucement : « Je me tiens dans ma vérité. Je reconnais ma force, mes
failles, et mon chemin. Je marche avec honneur. »

Sur la feuille de papier, écrivez en deux colonnes :
1.Mes actes honorables de l’année
2.Mes manquements à mes valeurs

Lorsque vous aurez terminé, repliez la feuille et placez la sous la branche
de chêne. Dites :« Que la vérité me guide. Que l’honneur me redresse. Que
mes actions suivent mon âme. »
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23 gr’âmes

Méditation Guidée – “La Forêt des Hauts Chênes”

Vous entrez ce soir dans la Nuit de l’Honneur. Respirez profondément et
laissez la forêt ancienne s’ouvrir autour de vous. Les grands chênes vous
invitent à vous tenir droit(e), clair(e), fidèle à votre vérité intérieure.

https://youtu.be/Dejs6usPxqk

Clôture de la Nuit

Posez votre main droite sur votre cœur.
Dites : « Je me choisis. Je choisis la vérité, la cohérence, et l’honneur de
mon propre chemin. »

Éteignez la bougie en silence.
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https://youtu.be/Dejs6usPxqk
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30  Décembre  –  La Nui t  de  l ’Honneur
Mois  de  Novembre

Quand ai-je agis contre mes propres valeurs ?

Qu’est-ce que j’aimerais incarner davantage ?

Quels actes honorables ai-je accomplis cette année ?
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30  Décembre  –  La Nui t  de  l ’Honneur
Mois  de  Novembre

Quelle valeur sera mon étoile polaire pour l’année qui vient ?

Notes supplémentaires ...

Quel engagement puis-je prendre envers moi-même ?



– 31 Décembre – 
(ou le 05 janvier)

Nuit du Serment

Intention – Engagement –
Renouveau – Vision – Naissance

du Nouveau



23 gr’âmes

La dernière Nuit de Yule est une porte.
 
Une frontière invisible entre ce qui n’est plus et ce qui n’est pas encore.
 
Au cœur de cette nuit se trouve un rite très ancien : le Serment.
Dans les traditions celtiques, germaniques et nordiques, la parole donnée
était un acte d’une immense puissance magique.
 
On considérait que les mots, lorsqu’ils étaient prononcés consciemment,
façonnaient le futur, liaient l’âme à une trajectoire, et ouvraient un
passage dans le monde invisible.

Cette nuit symbolise le douzième mois de l’année à venir, celui où vos
intentions se cristalliseront, où vos projets chercheront à s’ancrer.
Ici, vous ne formulez pas une liste de résolutions.
 
Vous prononcez un serment, un pacte intérieur, une promesse alignée avec
votre essence.

Il doit être :
 • juste
 • lucide
 • courageux
 • vivant
 • et profondément respectueux de qui vous êtes réellement.

Ce soir, votre parole devient une étoile.
 
Elle vous guidera tout au long de l'année nouvelle.
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23 gr’âmes

Note énergétique :
Lumière : détermination, lucidité, renouveau, confiance
Ombre : promesses irréalistes, confusion, dispersion, auto-sabotage

Animal guide : L’Aigle
L’Aigle est celui qui voit loin, au-delà des montagnes et des brumes. Il
incarne la vision, la hauteur, la capacité à discerner ce qui compte
vraiment. Il vous invite à adopter une perspective plus vaste que vos peurs
ou vos doutes.

Totems de la Nuit
Plante : Gui (bénédiction, passage, renouveau)
Arbre : Bouleau (recommencement, pureté des intentions)
Pierre : Labradorite (protection des intentions, portail énergétique)

Rune : Dagaz (ᛞ)
Prononciation : da-gaz
Signification : Aube, transformation, nouveau départ.
Sens spirituel : Le passage clair entre l’ancien et le nouveau.
Message pour cette nuit : « Ce qui commence aujourd’hui peut tout
transformer. »

Mantra
« J’entre dans l’année nouvelle aligné(e) avec mon âme. »
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23 gr’âmes

Respiration Sacrée – “Souffle du Renouveau”
Inspirez 6 temps : accueillez la lumière
Retenez 2 temps : stabilisez votre intention
Expirez 6 temps : diffusez votre serment dans le monde

Répétez 9 cycles.

Infusion : “Naissance du Nouveau”
Bouleau
Verveine
Miel léger

Buvez en silence, en scellant intérieurement votre serment.

R
ep

ro
du

ct
io

n 
et

 d
iff

us
io

n 
in

te
rd

ite
s. 

D
oc

um
en

t p
ro

té
gé

 p
ar

 C
op

yr
ig

ht



23 gr’âmes

Rituel du Serment : “Le Pacte de Lumière”

Matériel
Une bougie blanche
Un caillou pour tracer Dagaz 
Trois petites bougies blanches
Une feuille et un stylo
Une branche de bouleau ou un symbole de renouveau

Préparation
Sur le dernier caillou, tracez Dagaz 
Allumez la grande bougie blanche.
Placez les trois petites bougies devant vous :

1.Passé
2.Présent
3.Futur

Allumez les dans cet ordre.

Le Rituel
Prenez quelques respirations lentes.
Sentez que vous êtes au seuil d’un nouveau cycle.
Sur votre feuille, écrivez trois phrases :

1.Ce que je libère
2.Ce que je choisis d’honorer
3.Ce que j’appelle à moi pour l’année nouvelle
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23 gr’âmes

Puis, en vous tenant droit(e), dites lentement :
« En cette nuit de passage, je me relie à mon âme. Je reconnais ce que je
suis, et je choisis ce que je deviens.
 

Voici mon serment : … »
Prononcez votre serment. Une ou deux phrases suffisent. Précises, sincères,
vibrantes.)

Placez ensuite la branche de bouleau sur la feuille pliée.

Laissez les trois petites bougies se consumer presque entièrement.
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23 gr’âmes

Méditation Guidée – “Le Pont de Lumière”

Bienvenue dans la dernière Nuit de Yule. Respirez profondément et laissez
la nuit étoilée se déployer autour de vous. Vous marchez ce soir sur un pont
sacré, un passage entre l’année passée et celle qui s’ouvre devant vous.
Vous allez rencontrer votre vous futur, porteur(se) d’une guidance
essentielle.

https://youtu.be/UbiKyRvumvs

Bénédiction de Clôture
Posez votre main sur votre cœur et dites : « Ce serment est ma lumière.
Qu’il me guide, qu’il m’élève, qu’il m’honore. Ainsi commence mon
nouveau cycle. »

Éteignez la bougie en soufflant doucement, comme si vous souffliez sur
l’année écoulée pour ouvrir la suivante.
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https://youtu.be/UbiKyRvumvs
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31  Décembre  –  La Nui t  du  Serment
Mois  de  Décembre

Quelle est la qualité dont j’ai le plus besoin pour me déployer ?

Quel est mon vœu le plus profond, celui que je n’ai jamais osé formuler ?

Que suis-je prêt(e) à laisser derrière moi définitivement ?
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31  Décembre  –  La Nui t  du  Serment
Mois  de  Décembre

J’écris mon serment pour l’année à venir ...

Notes supplémentaires ...

Quels engagements suis-je prêt(e) à tenir réellement ?



Clôture des 
Douze Nuits de Yule



23 gr’âmes

Méditation de Clôture de la période de Yule

Cette méditation est un soin de transition, une offrande à vous-même pour
accueillir l’année qui commence. Elle vous aide à relâcher les dernières
traces de l’ancien cycle, réveiller votre lumière intérieure, activer un
nouveau souffle, vous aligner avec les énergies de renouveau.

https://youtu.be/m1Ew7NtnGu0
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https://youtu.be/m1Ew7NtnGu0
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Clôture  des  Douze  Nui ts  de  Yule

Comment je me sens en refermant ce cahier ...

Graines que je plante pour l’année à venir ...

Ce que ces douze nuits m’ont appris ...



Faisons la synthèse ... avec l’exercice de la Boussole Intérieure

Cet exercice marque la fin du cycle des Douze Nuits de Yule. Il permet
d’intégrer toutes vos réflexions, vos méditations, vos prises de conscience et
vos intentions en une carte symbolique, une boussole personnelle qui vous
guidera durant l’année à venir.

Objectif
Transformer vos apprentissages des 12 Nuits en un symbole visuel clair,
simple et aligné : votre boussole intérieure, celle qui vous indiquera vos
vérités, vos ressources, vos forces, vos besoins et vos directions essentielles
pour l’année qui s’ouvre.

Matériel nécessaire
une feuille (A4 ou carnet)
crayons, feutres ou stylos
éventuellement : les 12 runes créées pendant Yule
un endroit calme
une bougie (facultatif)

23 gr’âmes
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23 gr’âmes

Étape 1 — Préparer l’espace

Asseyez-vous confortablement. Respirez doucement. Relisez vos notes, vos
réflexions, vos ressentis des 12 nuits. Laissez remonter les messages clés, les
idées récurrentes, les symboles qui se sont imposés.

Demandez-vous :
Qu’est-ce qui m’a le plus marqué pendant ces 12 nuits ?
Quels mots, quelles émotions, quelles images reviennent encore ?
Quels sont mes besoins profonds ?
Quelles forces se sont révélées ?
Qu’ai-je décidé de laisser derrière moi ?
Qu’ai-je envie de nourrir cette année ?

Laissez émerger ce qui vient.

Étape 2 — Dessiner le cercle central
Au centre de votre feuille, tracez un cercle. Ce cercle représente vous, au
cœur de votre année à venir. À l’intérieur, écrivez votre intention principale
pour l’année.
 
Exemples : « Clarté », « Paix », « Renouveau », « Oser être moi »
Choisissez un mot qui vous accompagnera.
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23 gr’âmes

Étape 3 — Tracer les quatre directions
Autour du cercle central, dessinez une boussole simple : Nord, Est, Sud,
Ouest (dans cet ordre). Dans chaque direction, vous inscrirez une énergie
issue des 12 nuits.

Exemple :

Nord, votre stabilité : Ce qui vous ancre, vous soutient, vous protège.
Exemples : une ressource intérieure, un geste de soin, une croyance
rassurante, un lien fort ...

Est , votre clarté : Votre vision, votre esprit, ce que vous commencez.
Exemples : une compréhension, une vérité révélée, une décision, un
apprentissage ...

Sud, votre énergie vitale : votre courage, votre créativité, votre passion.
Exemples : une envie profonde, une action à poser, une force retrouvée ... 

Ouest, votre monde émotionnel : votre intuition, votre fluidité, ce qui vous
traverse. Exemples : une émotion clé, un besoin, un rituel d’apaisement ...

Étape 5 — Ajouter vos symboles personnels
Laissez venir ce qui vous parle, et ajouter à votre boussole, un animal, une
plante, une rune, une forme, un petit dessin ... Votre boussole doit
ressembler à vous, pas à un modèle.
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Étape 6 — La phrase d’engagement
Au bas de la feuille, ajoutez une courte phrase qui sera votre engagement
pour l’année. Exemples : « Je marche vers ce qui me nourrit. »,« Je me fais
confiance. »,« Je me tiens droit(e) dans ma vérité. » ...

Étape 7 — Activation symbolique
Placez vos mains sur la boussole. Respirez. Offrez lui votre énergie et
accueillez la sienne. Dites doucement :
« Que cette boussole m’accompagne dans les mois à venir, afin de me
rappeler ce qui est essentiel. Qu’elle éclaire mon chemin. »

Allumez une bougie si vous le souhaitez.
Votre cycle des Douze Nuits est maintenant intégré, posé, honoré.
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Quitter la nuit, entrer dans la lumière

Les Douze Nuits de Yule s’achèvent, et avec elles se referme un passage
hors du temps. Vous avez traversé un cycle intérieur, nuit après nuit,
éclairant vos ombres, honorant vos forces, revisitant vos mémoires, vos
liens, vos valeurs. Chacune de ces nuits a posé une pierre sur votre chemin,
un repère, une intention, une connaissance nouvelle.
 

Vous avez honoré la Terre Mère, vos ancêtres, la lumière renaissante, vos
engagements, vos vérités, et enfin votre propre serment. Vous avez marché
dans le cœur de l’hiver avec conscience, douceur et courage. Ce voyage
n’était pas seulement symbolique : il vous a transformé(e). Peut-être
subtilement, peut-être profondément, mais il a laissé une marque, une
ouverture, un passage vers une version plus juste de vous-même.

À présent, les Douze Nuits sont révolues, mais leur sagesse continue de
vivre en vous.
 
Chaque nuit a semé une graine : une graine que les mois à venir viendront
nourrir. Les observations, les prises de conscience, les décisions, les
engagements et les élans de cœur que vous avez formulés porteront leurs
fruits progressivement, au rythme de la Roue de l’Année.

Vous pouvez revenir à votre autel lorsque vous en ressentez le besoin, relire
vos écrits, raviver une intention, réallumer une bougie blanche pour vous
recentrer. L’autel n’est pas seulement un lieu pour Yule : c’est un espace de
reliance, un point d’ancrage, un refuge dans lequel vous pouvez revenir à
tout moment de l’année.
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En refermant ce cycle, prenez quelques instants pour remercier :
 remercier ce que vous avez traversé,
 remercier ce que vous avez appris,
 remercier les forces visibles et invisibles qui vous ont accompagné(e),
 et vous remercier vous-même pour la présence, la sincérité et la
profondeur que vous avez offertes à cette démarche.

Vous sortez des Douze Nuits avec plus de clarté, plus de cohérence, plus de
paix peut-être. Vous quittez la nuit pour entrer dans la lumière.

Que ce cycle vous porte.
Que votre serment vous guide.
Que votre lumière intérieure grandisse.
Et que la magie de Yule continue de briller dans votre année entière —
douce, discrète, puissante, toujours présente.

Ainsi s’achève le voyage ...
 
Ainsi commence votre nouvelle année ...
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Que Yule éclaire votre chemin 

et vous accompagne 

bien au-delà de l’hiver ...



Vos runes vous
accompagnent ...



Les Runes : Héritage ancien, sagesse vivante
Les runes font partie des plus anciens systèmes symboliques d’Europe du
Nord. Bien plus que de simples lettres, elles constituent un langage sacré,
un outil divinatoire et un chemin de connaissance intérieure transmis à
travers les siècles. Leur origine remonte aux peuples germaniques et
scandinaves, où elles étaient utilisées pour écrire, bénir, protéger,
consacrer… et surtout communiquer avec l’invisible.

Une histoire ancrée dans le mythe
Selon la tradition, les runes furent révélées par le dieu Odin, qui se
sacrifia lui-même sur l’Arbre Monde Yggdrasil pendant neuf jours et neuf
nuits. Suspendu entre les mondes, blessé, affamé et seul, il reçut la vision
des runes comme une révélation initiatique.
Elles devinrent alors un outil sacré pour comprendre le destin, sonder
l’inconscient et dialoguer avec les forces de la nature. Les runes n’ont
jamais été de “simples lettres”. Elles étaient gravées sur des pierres, des
amulettes, des armes, des portes, des talismans, pour attirer la protection,
la chance, la fertilité ou la guérison. Dans la spiritualité moderne, elles
demeurent un pont entre le visible et l’invisible, un miroir des énergies qui
nous traversent.

Les runes représentent des symboles vivants et vibratoires.
Chaque rune porte une forme, un son, un sens spirituel, une énergie, un
archétype universel. Une rune n’est pas un simple dessin : c’est une
vibration, une force, un enseignement. Elle agit comme un symbole-miroir
qui éclaire ce qui se joue dans votre vie vos forces, vos résistances, vos
cycles, vos potentiels. Les runes ne prédisent pas un futur figé. Elles
montrent la direction énergétique d’une situation, les mouvements
intérieurs, les blocages ou les possibles. Elles révèlent le flux, la
dynamique, l’évolution.

23 gr’âmes
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Pourquoi les runes sont-elles si puissantes durant Yule ?

Yule est un moment où :
 • le temps semble suspendu,
 • l’intuition est plus fine,
 • l’invisible est plus proche,
 • les anciens symboles s’éveillent,
 • les intentions de l’année nouvelle se préparent.

Travailler avec une rune pendant une Nuit de Yule, c’est entrer dans une
énergie particulière, voir un angle de soi que l’on ignorait, recevoir une clé
pour l’année à venir, poser un jalon intérieur Les runes deviennent alors des
alliées, des enseignantes, des phare dans la nuit.

Les runes : un outil intemporel pour un chemin intérieur
Les runes ne donnent pas des réponses toutes faites. Elles vous donnent des
directions. Elles réveillent ce que vous savez déjà. Elles parlent au cœur
autant qu’à l’intuition. Elles vous ramènent à votre propre vérité.

Les runes sont anciennes, vivantes, symboliques, profondément personnelles.
Elles vous accompagnent comme des amies spirituelles, des guides
intérieurs, des miroirs sacrés. Et maintenant que vous avez créé votre propre
jeu de runes pour Yule, vous détenez un outil spirituel unique, relié à votre
énergie, à votre vécu, à vos méditations, à vos intentions.

C’est un trésor.
Un compagnon.
Un pont entre vous… et votre propre lumière.

23 gr’âmes
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Symbole Nom de la Rune

ᛉ Algiz

ᚨ Ansuz

ᛒ Berkana

ᛞ Dagaz

ᛇ Eihwaz

ᚷ Gebo

Symbole Nom de la Rune

ᛃ Jera

ᛚ Laguz

ᛗ Mannaz

ᛟ Othala

ᛊ Sowilo

ᛏ Tiwaz

Les runes que vous avez tracées durant les Douze Nuits de Yule ne sont pas
seulement des symboles : ce sont des alliées, des porteuses de sens, des
balises de guidance pour l’année qui s’ouvre devant vous. Chaque rune est
une vibration, un archétype, une force qui parle à la fois à votre intuition
et à votre inconscient profond.

Vous allez pouvoir utiliser vos runes pour :
des tirages journaliers ou hebdomadaires
des guidances d’âme
l’éclairage d’une situation
la compréhension d’un cycle
l’approfondissement de votre chemin intérieur

Pour tirer une rune, vous pouvez :
 fermer les yeux, poser une intention, puis en choisir une au hasard 
 secouer doucement votre petit sac à runes et en laisser une tomber 
 ou simplement passer vos doigts sur les symboles jusqu’à sentir un «
appel »

23 gr’âmes
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ᛉ ALGIZ — Protection, Guidance, Connexion
Symbolique essentielle : bouclier énergétique, lien avec le divin, intuition
qui se renforce.
Mots-clés : protection – alignement – éveil.
Message : Vous êtes guidé(e) et soutenu(e). Avancez en confiance.
Usage : indique une période propice à la guidance spirituelle et à la
consolidation de vos limites.

ᚨ ANSUZ — Sagesse, Communication, Inspiration
Symbolique essentielle : souffle d’Odin, parole juste, message important.
Mots-clés : clarté – intuition – compréhension.
Message : Un message arrive. Ouvrez l’espace de l’écoute.
Usage : révèle une situation où la vérité doit être entendue, dite ou
transmise.

ᛒ BERKANA — Croissance, Guérison, Féminin
Symbolique essentielle : germination, maternité, douceur, naissance.
Mots-clés : protection – soin – renouveau.
Message : Quelque chose en vous ou dans votre vie demande à être nourri et
protégé.
Usage : signe d’un nouveau cycle, d’une guérison en cours ou d’un projet
qui prend racine.

ᛞ DAGAZ — Aube, Transformation, Victoire
Symbolique essentielle : bascule, métamorphose, illumination soudaine.
Mots-clés : transition – éveil – renouveau.
Message : Un tournant majeur s’annonce : la lumière remplace l’ancien.
Usage : indique une percée décisive, un changement positif ou une
révélation.
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ᛇ EIHWAZ — Passage, Endurance, Résilience
Symbolique essentielle : axe du monde, transformation profonde, sagesse
intérieure.
Mots-clés : protection – stabilité – initiation.
Message : Vous traversez un passage initiatique. Maintenez votre axe.
Usage : signe d’épreuves constructives, de croissance intérieure ou de
transition.

ᚷ GEBO — Don, Échange, Union
Symbolique essentielle : générosité, relations justes, réciprocité sacrée.
Mots-clés : harmonie – partenariat – gratitude.
Message : Un échange équilibré ouvre une nouvelle possibilité.
Usage : favorable aux collaborations, aux unions, aux réconciliations.

ᛃ JERA — Cycle, Récolte, Patience
Symbolique essentielle : cycle naturel, fruits du travail, maturation.
Mots-clés : patience – prospérité – timing divin.
Message : Les résultats arrivent : le temps œuvre pour vous.
Usage : signe que les efforts s’alignent avec une récolte future ; demande
constance et confiance.

ᛚ LAGUZ — Intuition, Fluidité, Émotions
Symbolique essentielle : eau vivante, féminité profonde, rêve et ressenti.
Mots-clés : flux – guérison – sensibilité.
Message : Laissez-vous guider par la fluidité et vos intuitions profondes.
Usage : invite à l’écoute intérieure, à la créativité et à la gestion des
émotions.
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ᛗ MANNAZ — Identité, Humanité, Relation à soi
Symbolique essentielle : conscience de soi, intelligence collective, sagesse
humaine.
Mots-clés : introspection – positionnement – lien.
Message : Comprenez votre juste place et agissez depuis votre vérité.
Usage : utile pour toute question identitaire, relationnelle ou
communautaire.

ᛟ OTHALA — Héritage, Lignée, Transmission
Symbolique essentielle : foyer ancestral, appartenance, mémoire familiale.
Mots-clés : racines – protection – héritage.
Message : Vos racines vous soutiennent ; ce que vous portez a une histoire.
Usage : indique une connexion aux ancêtres, à votre histoire ou à la notion
de « chez soi ».

ᛊ SOWILO — Lumière, Réussite, Direction
Symbolique essentielle : soleil victorieux, clarté, illumination intérieure.
Mots-clés : énergie – réussite – expansion.
Message : La lumière se manifeste. Avancez vers ce qui est vrai.
Usage : extrêmement positive : réussite, vitalité, guérison ou victoire
assurée.

ᛏ TIWAZ — Courage, Droiture, Engagement
Symbolique essentielle : justice, discipline, volonté héroïque.
Mots-clés : alignement – force – loyauté.
Message : Restez droit(e) et fidèle à vos valeurs : la voie s’ouvrira.
Usage : appelle un acte juste, un choix courageux ou une affirmation de soi.
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Exemple de Tirage Runique 

3 Positions – 12 Runes
Ce tirage est pensé comme un chemin initiatique, un passage, un espace de
guérison, et une ouverture vers le renouveau.

Rune 1 > Les Leçons : ce qui doit être compris, guéri ou intégré. Ce qu’on
vous demande de laisser derrière vous ou de conscientiser avant d’avancer.

Rune 2 > Le Chemin qui s’Ouvre : l’énergie qui vous guide dans les mois à
venir. La dynamique nouvelle, ce qui se met en place, l’élan qui se
manifeste.

Rune 3 > La Lumière à Venir : le résultat, la bénédiction, la croissance
promise. Ce que votre âme est en train de construire, ce qui fleurira durant
l’année.
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        (3) La Lumière à Venir
               /      \

              /          \
             /              \

(1) Enseignement                Chemin (2)
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Comment tirer les runes

Asseyez-vous dans un espace calme.
Respirez profondément trois fois.
Formulez dans votre cœur :
« Quelle guidance puis je recevoir pour traverser l’année à venir ? »
Mélangez les runes lentement.
Tirez trois runes, l’une après l’autre.
Posez les dans l’ordre du tirage.

Interprétation en fonction de leur position 
(adaptée aux 12 runes de votre jeu)

ᛉ ALGIZ — Protection, guidance
(1) Vous êtes protégé(e) dans ce passage ; n’ayez pas peur de lâcher prise.
(2) Une aide spirituelle ou humaine arrive.
(3) Stabilisation émotionnelle et victoire sur une épreuve.

ᚨ ANSUZ — Message, inspiration
(1) Une vérité demande à être entendue.
(2) Une communication essentielle ouvre un chemin nouveau.
(3) Révélation, compréhension profonde.

ᛒ BERKANA — Naissance, guérison
(1) Une vieille blessure se pacifie.
(2) Une énergie maternelle ou créative soutient votre évolution.
(3) Un nouveau cycle personnel ou professionnel éclot.

ᛞ DAGAZ — Transformation, bascule
(1) Vous quittez un ancien état.
(2) Le changement est déjà en marche.
(3) Victoire, renouveau radical, libération.
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ᛇ EIHWAZ — Passage, endurance
(1) Vous traversez un seuil initiatique.
(2) Restez ancré(e), même si la route est étroite.
(3) Sagesse intérieure renforcée, équilibre profond.

ᚷ GEBO — Échange, relation
(1) Un déséquilibre relationnel demande réajustement.
(2) Rencontre, alliance, collaboration juste.
(3) Harmonie et soutien mutuel.

ᛃ JERA — Récolte, cycle
(1) Patience : ce que vous attendez mûrit encore.
(2) Les choses avancent naturellement, sans forcer.
(3) Une récolte abondante ou un aboutissement stable.

ᛚ LAGUZ — Intuition, fluidité
(1) Trop d’émotion ou de confusion doit être clarifié.
(2) Suivez la voie la plus fluide.
(3) Développement intuitif, créativité amplifiée.

ᛗ MANNAZ — Identité, positionnement
(1) Un doute sur votre place ou votre rôle se dissipe.
(2) Une affirmation nouvelle de vous-même apparaît.
(3) Reconnaissance, évolution personnelle, meilleure relation à l’autre.

ᛟ OTHALA — Lignée, racines
(1) Une mémoire familiale influence la situation.
(2) Connexion aux ancêtres, héritage intérieur.
(3) Stabilisation, ancrage, sentiment d’appartenance retrouvé.

R
ep

ro
du

ct
io

n 
et

 d
iff

us
io

n 
in

te
rd

ite
s. 

D
oc

um
en

t p
ro

té
gé

 p
ar

 C
op

yr
ig

ht



23 gr’âmes

ᛊ SOWILO — Succès, lumière
(1) Une ombre doit être éclairée.
(2) Le soleil revient dans votre vie.
(3) Réussite totale, vitalité, guérison.

ᛏ TIWAZ — Courage, choix juste
(1) Une décision doit être prise avec intégrité.
(2) Engagez-vous pleinement dans votre voie.
(3) Victoire par la droiture, confirmation d’un engagement important.
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Une praticienne Holistique

23 gr’âmes

Laury
Tillay

Infirmière pendant plus de 20 ans, j’ai toujours eu un intérêt
profond pour les médecines dites « alternatives », qui ont un
réel intérêt aux côtés des prises en charge médicales
traditionnelles. J’ai développé tout au long de ces années des
compétences techniques, relationnelles, d’écoute etc…

Formée à l’aromathérapie en 2014, et à l’aromachologie, je me
suis engagée sur le chemin énergétique en 2016. 

Aujourd’hui je réalise des accompagnements individuels en liens
avec la mémoire cellulaire. Je propose des formations et des
séances quantiques et holistiques.
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