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Ce workbook a ¢te imagine comme un espace de lumiere et de passage, entre l'ombre et
I'éclat, entre le monde intérieur et le monde visible.

Il est une invitation a la conscience, a la présence, ala joie retrouvée. Chaque page, Chaque
flamme, chaque mot taccompagne dans un voyage vers ton ¢clat intérieur, celui qui ne
s’eteint jamais.

Il ne pretend a aucune verice absolue, mais t'invite a explorer ta propre voie, a ton rythme,
avec bienveillance.

Il ne remplace en aucun cas un accompagnement thérapeutique ou medical.

Puisse L'Eclat Interieur etre pour toi une lanterne, un phare dans la nuit, un guide vers la
paix et la clarce du ceeur.

Imaging, ¢crit et relie a la Lumiere, quelque part entre les mondes.
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PoHurquot
ce Guidd ?

LE MONDLE SE TRANSFORME

Le monde semble se diviser, et
pourtant... un plan plus vaste est a
ceuvre.
Que tu pergoives ce grand
mouvement depuis une vision plus
clevee ou que tu le vives pleinement
de l'interieur, ce que nous traversons
aujourd’hui eveille en nous des
¢motions parfois contradictoires.
Notre ego, dans sa quéte de sens,
peut facilement nous tendre des
picges — en nous incitant tantot a
nous accrocher au positif, tantoc a
nous perdre dans le negatif.

Nous sommes nombreux a ressentir
cette tension intérieure : entre le
desir de prendre position et celui de
commencer a créer le Monde

dapres.

Mais avant de transformer, il nous

est demandé daccueillir.  Car
lacceptation de ce qui est constitue
une ctape essentielle — la porte
méme du changement et de la paix
intérieure.

Clest pourquoi je t'invite a decouvrir
un rituel tout en douceur : un rituel
pour dissiper les ombres et retrouver

121 Clarté dC ton regard sur 16 1’1’101’1(16.



UNE FETE DES LUMIERES

En cette fin dannée, une autre féte
des Lumieres illumine le monde :
Hag HaHanoukka — la fete de
linauguration ou de la dédicace en
hebreu — plus connue sous le nom
de Hanouka.

Cette celébration millénaire

commeémore non seulement une

victoire, mais surtout le “miracle de

I'huile”.

Lorsque les Juifs voulurent rallumer
la. Meénorah du Temple — le
candelabre a sept branches — apres
la reprise de Jerusalem, ils ne
trouverent quune petite fiole d’huile
d'olive pure, a peine suffisante pour
une seule journce. Et pourtant, la
flamme brala huit jours entiers, le
temps nécessaire pour préparer une
nouvelle huile.

Ce symbole de lumiére
inextinguible m'a inspirée pour
créer un rituel empreint d'esperance

I . I .
et de clartcé intérieure.

UN RENDLEZ-VOUS,
TOUS ENSEMDBLE

Cette annce, je t'invite a commencer
ce rituel dés la  soirée de
préparation, le 13 décembre 2025,
pour celebrer chaque jour comme
une flamme qui grandit un peu plus
en toi.

Et que le huitieme jour, le 20
décembre, coincide avec la Nouvelle
Lune en Sagittaire — un moment
parfait pour se relier a l’énergie
d’élévation, de foi et de renouveau

intérieur.



omment utliser
ce Guuide 7

Ce guide a ¢t¢ imaginé comme une expérience vivante, un espace a la fois écrit
et ressenti.
Chaque page t'invite a ralentir, a te relier a ton souffle, a ta lumiere, et a Coffrir

un moment de paix.

Tu peux parcourir L’Eclat Interieur a ton rycthme : un jour apres l'autre, comme
un rituel quotidien, ou en suivant ton intuition, selon ce qui résonne dans ton

cocur.

Sache tout de méme que la puissance du collectif est merveilleuse. Clest
q P
pourquoi je le partage a tous, afin que nous puissions créer une vague de

Lumieére tous ensemble.

Chaque jour, un rituel faccompagne : une intention, un espace d’¢criture, un

mantra, et un moment avec 13 ﬂamme.

Ce workbook est un compagnon de lumiere : il te guide, mais te laisse toujours

libre de creer, d’ecouter, d’ecrire et de réver a ta facon.

Laisse-toi simplement traverser par l'expérience — avec douceur, lenteur et

presence.



()ul suis-je ?

Je suis Annabelle (R)éveilleuse. J'accompagne les ames en
quéte de sens a se reconnecter a leur lumiere intérieure et aux
cycles de la Vie.

Depuis plus d'une décennie, je me passionne pour les
mysteres de la vie, les cycles de la nacture et les passages
intérieurs qui nous transforment. Mon parcours m'a amence a
creer des espaces d’inspiration, de reconnexion et de douceur
pour celles et ceux qui souhaitent raviver leur lumiere
intérieure.

A travers mes écrits, mes rituels et mes créations, j'aime tisser
des ponts entre le visible et 'invisible, entre 'humain et le
sacreé.

Jai a coeur d'offrir des reperes concerets et poctiques, afin que
chacun puisse avancer a son rythme sur son chemin d’eveil et
de joie.

Extrait de mon livre Reveille ta Joie, jai cree ce workbook
“LEclat Intérieur” comme une invitation a rallumer la
flamme du caeur en cette periode de 'annee, souvent intense
et riche de sens.

Ce rituel lumineux est une maniere d’honorer la fin d'un
cycle, daccueillir la renaissance qui sannonce et de se
souvenir que, méme dans la nuit, la lumiere ne s'éteint jamais.
Puissent ces pages Caccompagner dans cette traversée avec
douceur et émerveillement.
Avec tout mon amour,

Annabelle




1 PREPARATION
|0 Pre¢paration materielle

Il Préparation spirituelle

4| CLOTURE

41 Et aprés ?

A4  Merci! et Continue !

IZZ LE RITUEL

13 Rituel quotidien

4 Jour 1 - Eveiller la Conscience

If Jour 2 - Enflammer le Courage

11 Jour 3 - Libérer les Emotions Négatives
1L Jour 4 - Respecter et Aimer

30 Jour 5 - Etre un phare dans la Nuit

%3 Jour 6 - Visualiser le Monde Souhaité

31 Jour 7 - Eclairer I'Obscuricé

o
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Préparationy




Préparationy
(Matérielle

Pour ce rituel, je tinvite a utiliser les
ressources deja presentes chez toi — en
toute simplicite et authenticite.
Choisis librement tes bougies : quelles
soient identiques ou toutes differentes,
fais confiance a ton ressenti.

Pour ma part, jaime en allumer sept,
chacune représentant une ¢tape vers la

croissance de la lumiere, jour apres jour.

Souviens-toi : dans tout rituel, c’est 'ame
qui agit a travers ton intention.
Lessentiel nest pas la perfection du
geste, mais la presence, la sincerice et la
bienveillance que tu y insuftles — pour
toi et pour le monde.

Prepare done :

¢ une a sept bougies

5 de quoi les allumer,
2 ton workbook

imprime, ainsi quun stylo pour

journal ou ce
deposer tes reflexions et ressentis a
chaque ¢tape. (L'¢criture taidera a
ancrer l'expérience et a créer un lien
concret entre ton monde intérieur

et la lumiere que tu fais grandir.)
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Préparationy
pirituelle

Pour réaliser ce rituel, je te conseille de prendre un temps de réflexion sur ce Monde
que tu voudrais voir dans ta vie idéale. Plus de Joie, plus d’Amour, la sécurite, la

transparence, la Paix...

Et enfin, consacre un lieu chez toi pour le realiser. Un endroit dans ta maison qui te
permet, d’'une part, d’allumer des bougies en toute securite, et d’autre part, de ne pas
¢tre deérangee durant environ 15 minutes chaque jour. Prepare-le en disant par

exemple :

«“ o 0. : / 1. Ir e .
Je suis ici et maintenant pour realiser une benediction.

Afin d’accueillir tout Lamour de 'Univers a lunisson,

ce lieu sera rehausse de belles et hautes vibrations.”

Face aux tumultes du monde, notre vision est troublée par des emotions
contradictoires. Il est temps d'accepter ce qui est pour créer le monde d'apres. Je
tinvite a un rituel de 7 jours, chassant les ombres qui obscurcissent notre vision
actuelle. Chaque priere sera accompagnée d'une flamme, s'inspirant de la féte de

Hanoukka, célébrant le miracle de l'huile.

Ensemble, éclairons le chemin vers la paix intérieure et la transformation !
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Rituel quotidien

(valable pour les 7 jours)

. !
Je respire profondeément

2

;>

"

Je m’installe confortablement

Avant chaque pratique..

Jaccueille ce qui se présente

T dans mon coeur

]’allume ma ou mes bougies

du jour

Ce rituel est identique chaque jour : seule I'intention change.

Retrouve 1’énergie particu]iére a chaque journée aux pages suivantes !
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JIOUR |

[Fveiller
la Consclence

\
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Eveiller la Conscience

< En te concentrant sur la flamme de ta premiére bougie, médite sur ce Monde qui
existe ici et maintenant. Accepte de voir ce qui te met mal a l'aise, ce qui te pique, ce

qui te touche, les émotions que cela engendre chez toi.

. ! .
%L Puis, note tes réflexions :

4 N

\_ | /
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%}i Ensuite, Compléte cette affirmation :

173 154

eclaire ce soir mon sentiment de :

(Ton/tes emotion(s))

face c‘l ce qlli se passe actuellement.

(Ta description de la situation en cause)

crée en moi cette emotion.

Jlaccepte cet état de fait,

en moi et dans ce que je vois. ”

%}i Maintenant, récite cette affirmation a voix haute.
¢ Une fois que tu as recite ton affirmation. Prends quelques secondes pour assimiler.

¢ Puis ¢teins ta flamme. Seconde priere demain !
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(\

Plaise au Seigneur,
lumiére de toutes choses,

de m'eclairer,

pour que je traite dignement de la lumiere.

Leonardo Da Vinci

\)
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IOUR 2

I nflammer
le Courage




[ nflammer le Courage

< En te concentrant sur les flammes de tes 2 premiéres bougies, médite sur ce qui, selon
toi, manque de justesse dans le Monde. Cela peut ¢tre quelque chose de precis ou

bien une vue d'ensemble.

3L Note tes réflexions :

4 N

\ /
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4L Ensuite, compleéte cette affirmation :

«“ ,/ . . / . A, o
Jleclaire ce soir mon courage de defendre ce qui me parait juste :

(decris ce quiil en est)

Jlaccepte de ne plus avoir peur, ni de mes choix, ni des choix des autres.”

£¢ Maintenant, récite cette affirmation a voix haute.

& Une fois que tu as récité ton affirmation. Prends quelques secondes pour

assimiler.
& Duis éteins les bougies,

Troisieme priere demain !
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Soyez 4 vous-meémes
votre propre refuge.
Soyez 4 vous-memes

\)

votre propre 1umiére.

Bouddha
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IOUR 3

Libérer
les émotions neégatives

o




Libérer les émotions négatives

€ En te concentrant sur les flammes de tes 3 premiéres bougies, médite sur tes notes

du jour 1 concernant les ¢motions que tu ressens face au Monde.
Es-tu pret(e) a te delester de ces émotions ?

5L Note tes réflexions :

4 N

N /
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2¢ Ensuite, compléte cette affirmation :

wrr! . . / .
]CClalr(’ ce Soir mes emotions de
(décris-les)

face a ce qui se passe actuellement.

Je reprends la maitrise de ce qu'il se passe en moi et me libere de ces émotions.”

£¢ Maintenant, récite cette affirmation a voix haute.

-3 Une fois que tu as récice ton affirmation. Prends quelques secondes pour

assimiler.
3¢ Duis cteins les bougies.

Quatrieme priere demain !
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- Si [l'étre hﬁmain] dissipe simplement

1€S nuages sombres

en lui,

\)

qu'il a permis de rassembler

la lumiere se produira.
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Respecter et dimer

Tout d'abord, prends quelques instants pour respirer en conscience et lance la

meditation du jour.

£ Allume la premicre bougie du premier jour.

¢ Allume la seconde bougie. Reconnecte-toi a ton courage.

¢ Allume la troisieme bougie. Reconnecte-toi a ce sentiment de légereté.
¢ Allume la quatrieme bougie.

4L Concentre-toi quelques instants sur les flammes de ces quatre bougies.
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4L Récite cette affirmation a voix haute :

173 14

eclaire ce soir plus qu hier.

Chagque jour, je m'accorde tout le respect et l'amour

que je merite.

Ma foi et mon rayonnement gmndissent. "

¢ Une fois que tu as récité ton affirmation. Prends quelques secondes pour assimiler.
2L Puis éeeins les bougies.

Cinqui¢me priere demain !
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Bl ons s bougies

de notre chandelier

\)

afin d'eclairer l'obscurite.

-

Y. Feliz
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IOUR 5

['tre un Phare
dans la nuit




-tre un Phare dans la nuit

2L En te concentrant sur les flammes de tes 5 premieres bougies, récite cette

affirmation a voix haute :

173 (74

eclaire ce soir ma faculté a étre un phare dans la nuit.

o . J . \ J .
Plus ma lumiere interieure rayonne a l'exterieur,

plus elle eclaire le Monde.”

4% Une fois que tu as récité ton affirmation. Prends quelques secondes pour assimiler.
2L Puis éeeins les bougies.

Sixieme priere demain !
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(\

Les tenebres les plus sombres

ne peuvent empecher

la plus infime des lueurs
\)

d'éclairer le chemin.

C. Lambotte
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JOUR _6

QVisualiser
le Monde souhaitd

5‘:\



Qisualiser le YMonde souhaitc

4L En te concentrant sur les flaimmes de tes 6 bougies, médite sur le monde dans

lequel tu aimerais vivre.

2L Visualise-le puis décris-le :

4 N

\ /
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%}i Maintenant, récite cette affirmation a voix haute :

“J'eclaire ce soir le monde que je souhaite voir autour de moi.

Il existe donc déjc'l P

¢ Une fois que tu as récité ton affirmation. Prends quelques secondes pour assimiler.
2 Puis éeeins les bougies.

Septieme et derniere priere demain !
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(\

Nous ne pouvons tenir
un flambeau pour illuminer
le chemin d'un autre

clairer le ndtre. V
sans eclairer 1€ notre.

-

B. Sweetland
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IOUR 7

[-clairer
l'obscurité

&



H\ ~ [ < . ) N 4 X
Lclairer T'obscurité
Ce jour marque 'achevement de ta sepraine de lumicre... et la Nouvelle Lune vient y

deposer son souffle de renouveau.

Apres avoir allume, jour apres jour, les flammes de ton coeur, il est temps d’honorer le

silence et le noir fertile d’ou renait toute lumiere.

La Nouvelle Lune t'invite a revenir a I'interieur de toi, a te recentrer, a ¢couter ce qui
murmure dans le calme. C'est le moment parfait pour planter les graines du prochain

cycle — celles d'un monde plus doux, plus lumineux, plus aligné a ton essence.

La premiere bougie ¢voque le premier jour, ton intention pour ce rituel.

La seconde bougie evoque ton courage.

La troisieme, le sentiment de legerete.

La quatrieme bougie, 'amour et le respect.

La cinquieme bougie ¢voque le sentiment de reconnaissance de pouvoir ¢clairer

tel un phare.

O | R KK

La sixieme bougie, le monde qui existe déja pour toi.
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2% En allumant la septieme et derniére bougie ce soir, concentre-toi quelques

instants sur toutes ces flammes et récite cette affirmation :

“I'eclaire les obscurités en moi pour eclairer celles du Monde.

J’¢claire le monde et le monde m'éclaire.”

4% Une fois que tu as récité ton affirmacion, ferme les yeux. Visualise une graine de

lumicre deposce dans ton ceeur, préte a grandir avec le cycle a venir.

4% Note dans ton journal ce que tu souhaites nourrir au cours de cette nouvelle

lunaison — une intention, une qualit¢, un réve.

7 Puis ¢teins les bougies.

Puisse le Monde, ainsi que le tien, vivre en paix dans 'amour.

Sois béni(e) !
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(\

/. o
Nous sommes son heritage,

ceci est sa legende :

\)

eclairer les ténebres.

-

I am legend



https://citation-celebre.leparisien.fr/citations/96810
https://citation-celebre.leparisien.fr/citations/96810
https://citation-celebre.leparisien.fr/citations/96810
https://citation-celebre.leparisien.fr/citations/96810
https://citation-celebre.leparisien.fr/citations/96810
https://citation-celebre.leparisien.fr/citations/96810
https://citation-celebre.leparisien.fr/citations/96810
https://citation-celebre.leparisien.fr/citations/96810
https://citation-celebre.leparisien.fr/citations/96810

Clotare




[t apres ?

Pour clore ce rituel en beaute, conserve ces bougies en I'ctat jusqu'au 24 decembre.

¢ Le soir du Réveillon, dispose les bougies sur ta table de Noél, ou reviens dans ton

lieu sacre.
5 Prends quelques instants pour respirer en conscience.
2L Installe-toi confortablement.
%7& Allume les sept bougies.

5 Ajoute maintenant tes propres benedictions pour toi, tes proches et/ou pour
Monde.

X Laisse ces bougies se consumer toute la nuit de Noél.

Paix sur la Terre et dans ton coeur !
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(\ Vous étes la lumiere du mond

Jésus

~
-
.
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OMercT !

Merci d’avoir cheminé a travers L'Eclat Intérieur et davoir pris le temps d’allumer, jour

apres jour, les flammes de ta lumiere.

Puissent ces jours tavoir permis de te rapprocher un peu plus de ton coeur, daccueillir la
paix, la douceur et la clarte en toi, et de faire rayonner cette lumiere dans le monde
autour de toi.

Ta presence et ton engagement a faire briller la joie contribuent a illuminer le collectif
— merci pour cela

Je me réjouis de te retrouver bientot pour de nouvelles explorations, de nouveaux cycles
et d’autres moments de (R)éveil joyeux.

En attendant, tu peux continuer a me suivre et decouvrir mes autres creations sur :

www.annabellereveilleuse.fr

Avec tout mon amour et ma gratitude, .

Annabelle [=].

® °
Contiue !
Je propose regulierement de petits projets comme celui-la, il y
a ¢galement mon livre Réveille ta Joie pour suivre toute

Pannée de ch ituel le chemi
annce de chouettes rituels pour retrouver le chemin vers ton

. ! . ! . .

inteérieur. Tu peux en découvrir davantage sur mon site !
. . ! . .

Merci d’avoir marché ce chemin avec moi !

Que cet ¢clairage ait guide ton chemin vers ta lumiere

. I .
interieure !

). )
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