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LLE DEBUT DE
TON VOYAGE INTERIEUR

Hello belle Gme lumineuse

Bienvenue dans ce voyage
intérieur vers ’équilibre du Yin et
du Yang.

Avant de chercher P’harmonie, il est
essentiel de comprendre.
Comprendre ce que représentent
ces deux énergies fondamentales,
comment elles vivent déja en toi,
et pourquoi parfois ton Yang
(’action, la force, le controle) prend
toute la place... te laissant peu
d’espace pour accueillir ton Yin (le
repos, ’écoute, la douceur,

PRS- =7, I'intuition).

Peut-étre que tu te reconnais déja dans ce déséquilibre :
surmenage, stress, besoin de tout controler, peur de ralentir. Ou
peut-étre que tu ressens simplement un appel intérieur a plus de
sérénité, a une connexion plus profonde avec toi-méme et avec la
vie.

Ce module est une invitation a ouvrir un nouvel espace en toi.
Ici, tu ne vas pas chercher a forcer un changement, mais a
retrouver un équilibre naturel. Le Yin n’est pas une faiblesse, il est
ton ancrage, ton souffle, ta source d’amour intérieur. <
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@Objectifs de ce module

A la fin de ce module, tu seras capable de:

+ Comprendre clairement ce que sont le
Yin et le Yang et comment ils
s’expriment dans ton quotidien

+ ldentifier les signes d’un exces de Yang
(controle, rigidité, agitation intérieure)

L& ° ° .
+ Decouvrir la puissance salvatrice du
Yin (repos, réceptivité, intuition,
connexion a toi-méme)

+ Explorer les deux formes du Yin : fluide
et structuré, et comprendre leur role
dans ton équilibre

+ Poser un regard bienveillant sur ta
maniere actuelle de fonctionner, sans
jugement, avec conscience et douceur

Ce n’est pas un « travail » a accomplir mais
un chemin a parcourir, a ton rythme.
Certaines prises de conscience
t’apporteront du soulagement, d’autres
viendront peut-€étre te bousculer un peu.
Mais chaque pas sera une victoire vers
plus de paix et d’harmonie intérieure.

Respire profondément, ouvre ton
ceeur, et laisse-toi guider...

Ton équilibre est ton plus grand pouvoir.

Avec douceur et lumiére,
Angélina
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POURQUOI CET EBOOK EST
ESSENTIEL POUR TOI

Si tu es un Yang dominant, tu es tres
orienté vers l’action, la productivite, la
logique et la résolution de problemes.

Tu es probablement fier de ta discipline,
ton efficacité et ton endurance. Mais
souvent, derriere cette facade, tu sens un

manque :

« une difficulté a ressentir et accueillir tes
émotions,

- une fatigue mentale constante,
 un stress qui ne s’apaise jamais,

- et parfois une sensation de solitude
intérieure.

Le Yin est la clé manquante. Il n’est pas passif, ni faible, ni “moins puissant” que
le Yang. Il a deux formes essentielles : Yin fluide et Yin structuré.

o Yin fluide : ouverture, intuition, créativité, détente, lacher-prise.
o Yin structuré : cadre sécurisant, discipline douce, routines conscientes, stabilité.

En combinant Yin fluide et Yin structuré, tu vas:

« Ressentir plus de plaisir dans la vie,

. Gérer tes émotions et ton stress,

« Devenir plus attractif et inspirant pour les autres,
« Accroitre ta productivité sans t’épuiser,

« Et surtout, te reconnecter a toi-méme.

Cet ebook te donne une méthode complete, avec des exercices pratiques, faciles

a appliquer, motivants et profonds, pour que tu ressentes la transformation au
quotidien.
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COMPRENDRE LE YIN ET LE YANG

1.1 Le Yang dominant

Le Yang est I’énergie de l’action, de la force, du contrdle et de la logique.

Un Yang dominant est souvent:

4 Ultra performant, orienté résultats.

+ Tres rationnel, parfois au détriment des émotions.

+ Souvent impatient avec soi-méme et les autres.

+ Sujet au stress, a la fatigue mentale et a |a frustration quand les choses

ne vont pas vite.

1.2 Le Yin : fluide et structure

Yin fluide :

+ Représente la réceptivité et 'intuition.

+ Permet de ressentir, de se laisser guider par la vie.

& Activités associées : méditation, observation de la nature, immersion

créative, respiration consciente.

Yin structuré :

+
Représente le cadre et la stabilité intérieure.
+
Permet de structurer sa vie avec douceur et sécurité.
+

Activités associées : routines conscientes, journal intime, planification
douce, rituels de fin de journée.
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1.3 Différence entre Yin fluide et Yin structure

L’énergie du Yin fluide est douce, souple et
ouverte.

Elle invite a la réceptivité, a ’accueil et 3
’écoute intérieure.

Son objectif est de se laisser porter, de
suivre le flux naturel des choses et de faire
confiance a son intuition.

Sur le plan mental, le Yin fluide adopte une
attitude créative et observatrice, capable
de percevoir les subtilités et de capter
I’inspiration dans ce qui ’entoure.

Pour nourrir et développer ton Yin fluide, tu peux :

+ Pratiquer la méditation
+ Explorer la visualisation créatrice
+ T’immerger pleinement dans la nature et te connecter a ses rythmes

L’énergie du Yin structuré est stable,
organisée et rassurante.

Elle crée des fondations solides et offre un
cadre sécurisant.,

Son objectif est de mettre de ['ordre, de
poser des reperes et de construire des
bases durables pour avancer avec clarté.

Sur le plan mental, le Yin structuré est
analytique et réfléchi, capable de planifier,
d’organiser et de maintenir une cohérence
dans le temps.

Pour nourrir et développer ton Yin structuré, tu peux:

+ Mettre en place des rituels et habitudes régulieres
+ Ecrire ou planifier tes idées dans un carnet
+ Ranger et organiser ton espace de vie ou de travail
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POURQUOI LES YANG
BLOQUENT LE YIN

Un Yang dominant peut bloquer son Yin pour

plusieurs raisons :

1. Besoin de controle :
peur de I'inconnu ou de I’échec.

2. Hyper-activité mentale :
pensée constante, analyse permanente.

3. Difficulté a ressentir les émotions :
on les ignore, on les juge ou on les
refoule.

4. Stress chronique et fatigue :
le corps et l'esprit sont constamment
sous tension.

Questions introspectives puissantes :

Qu’est-ce que je controle trop dans ma vie ?

Quand ai-je refoulé mes émotions par peur de les ressentir ?

Qu’est-ce qui m’empéche de me laisser porter par le moment présent ?
Qu’est-ce qui me fait peur dans le fait de ralentir et de lacher prise ?
Quand ai-je choisi la performance plutot que [’écoute de mes besoins ?
Qu’est-ce que je repousse ou minimise par peur de vulnérabilité ?

Ou dans ma vie est-ce que je me coupe de ma créativité et de mon intuition au
profit du raisonnement logique ?

Quelles situations réveillent chez moi le besoin de tout contréler ?

10
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EXERCICES POUR INCARNER
LE YIN FLUIDE

Objectif: Lacher prise, ressentir, ouvrir sa réceptivité, se connecter a soi-méme.

Exercices quotidiens

1. Respiration consciente 5 minutes

+ Inspire 4 secondes, retiens 7, expire 8.
+ Ressens lair circuler, laisse les pensées passer sans les juger.

Objectif: calmer le mental et ouvrir le corps a la détente.

2. Méditation d’observation

)\ 10 min par jour. Observe tes pensées comme des nuages qui passent.

+ Sans jugement, sans analyse.

Objectif: développer la pleine conscience et la fluidité intérieure.

3. Visualisation créative

+ Imagine ton lieu idéal, ton corps en pleine santé, ta journée parfaite.
+ Sens chaque détail : couleurs, sons, odeurs, sensations.

Objectif: connecter 'imagination au ressenti corporel.

4. Balade consciente

+ Marche 15 min en ressentant chaque pas, chaque son, chaque odeur.
+ Laisse ton esprit vagabonder, sans plan.

Objectif: se reconnecter a la nature et a soi-méme.
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5. Ecriture libre

+ 10 min par jour pour écrire tout ce qui te passe par la téte.
+ Ne filtre rien.

Objectif: libérer les émotions, clarifier le mental.

6. Musique immersive

+ Ecoute un morceau en te concentrant uniquement sur la musique.

+ Sens chaque note, chaque vibration.

Objectif: ouvrir les sens et les émotions.

7. Etirement doux

+ 10 min d’étirements légers.

+ Ressens ton corps, étire doucement chaque muscle.

Objectif: relacher la tension et reconnecter au corps.

8. Douceur corporelle

+ Douche ou bain conscient. Sens [’eau, la température, la peau.

Objectif: se reconnecter a soi par le corps.

9. Observation de la nature

+ 10 min a regarder un arbre, une fleur, le ciel.

Objectif: entrainer la patience et la présence.
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10. Jeu créatif

+ Peindre, dessiner, improviser sans objectif.

Objectif: stimuler 'imagination et la liberté intérieure.

11. Ecoute active

+ Parler avec quelqu’un sans donner de conseils, juste ressentir.

Objectif: développer 'empathie et la réceptivité.

12. Pause yin

+ Arréter tout pendant 5 min, respirer, observer.

Objectif: apprendre a s’arréter sans culpabilité.

13. Gratitude consciente

+ Noter 3 choses positives par jour.

Objectif: cultiver la douceur et la réceptivité.

14. Danse libre

+ Bouger 5 min selon ton énergie, sans jugement.

Objectif: reldcher les blocages physiques et émotionnels.

15. Respiration alternée

+ Ferme la narine droite, inspire par la gauche, puis inverse.

Objectif: calmer le mental et équilibrer les hémispheres cérébraux.
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Questions introspectives puissantes :

Questions introspectives apres chaque exercice :

Qu’est-ce que j’ai ressenti dans mon corps et dans mon esprit ?
Qu’est-ce qui a été difficile a laisser aller ?

Qu’est-ce qui m’a permis de lacher prise plus facilement ?

Dans quels moments ai-je senti de la fluidité et de la légereté ?
Quelles images, pensées ou intuitions sont apparues spontanément ?
Qu’est-ce qui m’a apporté de la détente et de la douceur ?

Qu’est-ce qui m’a rapproché-e de ma créativité intérieure ?

Quand ai-je réussi a accueillir le moment présent sans chercher a le contréler ?
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EXERCICES POUR INCARNER
LE YIN STRUCTURE

Objectif: Créer un cadre rassurant et stable tout en restant réceptif.

Exercices quotidiens

1. Routine matinale douce

+ 10-15 min : réveil, respiration, étirements, hydratation.

Objectif: commencer la journée ancré et centré.

2. Planification consciente

+ Noter 3 priorités, mais avec flexibilité.

Objectif: structure douce et contréle équilibré.

3. Journal de bord émotionnel

+ 5-10 min pour noter tes émotions et besoins.

Objectif: observer et comprendre ton état intérieur.

4. Organisation d’espace

+ Ranger un coin de ton intérieur consciemment.

Objectif: ordre externe = ordre interne.

5. Check-in énergétique

+ 1 min pour ressentir ton corps et ton mental.

Objectif: connexion corps-esprit réguliere.
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6. Mini-méditation

+ 5 min pour se recentrer avant une action importante.

Objectif: calmer le Yang avant de décider.

7. Visualisation Yin structuré

+ Imagine ton espace de vie sécurisant et équilibré.

Objectif: ressentir la sécurité intérieure.

8. Liste de gratitude structurelle

+ Noter 3 choses qui fonctionnent dans ta vie.

Objectif: reconnaitre le positif concret.

9. Routine repas consciente

+ Préparer un repas avec attention, savourer chaqgue bouchée.

Objectif: présence et équilibre physique.

10. Rituel de fin de journée

+ 10 min pour relacher la journée, noter réussites et apprentissages.

Objectif: clore les cycles et intégrer le Yin.

11. Micro-pauses régulieres

+ Toutes les 2 heures, s’arréter 2 min pour respirer.

Objectif : éviter ’épuisement mental.

18
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12. Planification flexible

+ Prévoir des moments pour se laisser guider.

bjectif: équilibre entre structure et fluidité.

13. Auto-massage

+ 5 min visage, épaules, nuque.

Objectif: détendre le corps et accueillir les sensations.

14. Ecoute corporelle

+ Observer les tensions physiques et émotions liées.

Objectif: devenir attentif aux signaux internes.

15. Cohérence cardiaque

+ 5 min de respiration pour synchroniser cceur et cerveau.
Objectif: équilibre émotionnel et énergétique.
Questions introspectives puissantes :

Ai-je ressenti de la sécurité intérieure ?

Qu’est-ce qui m’a permis de lacher le controle en douceur ?

Comment puis-je intégrer cette pratique dans ma vie quotidienne ?

Ai-je senti plus de stabilité ou d’ancrage dans mon corps ?

Qu’est-ce qui m’a donné un sentiment de clarté ou d’ordre intérieur ?

Quels rituels simples pourrais-je mettre en place pour prolonger cet état ?

Qu’est-ce qui m’a aidé-e a ralentir et a poser des bases solides ?

Ou dans ma vie ai-je besoin de plus de cadre et de régularité ?
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+ UN EXEMPLE D’UN PLAN D’ACTIO
HEBDOMADAIRE COMPLET



COMBINER YIN FLUIDE
ET YIN STRUCTURE

Objectif: Lacher prise, ressentir, ouvrir sa réceptivité, se connecter a soi-méme.

Alterner chaque jour ou chaque exercice selon ton énergie.

Exemple : matin Yin structuré (routine, planification douce)
+ soir Yin fluide (méditation, visualisation, respiration).

Objectif : étre a la fois stable et réceptif, incarné mais ouvert.

Voici un exemple d’un plan d’action hebdomadaire complet

Lundi Matin (10 - 15 min)_:
Routine douce + respiration

Lundi Journée :
Travail + micro-pauses

Lundi Soir (10 - 15 min)_:
Méditation fluide + gratitude

Mercredi Matin (10 - 15 min) :
Routine douce + cohérence cardiaque

Mercredi Journée :
Travail + micro-pauses

Mercredi Soir (10 - 15 min) :
Balade consciente + musique immersive

Vendredi Matin (10 - 15 min) :
Routine douce + respiration

Vendredi Journée :
Check-in énergétique

Vendredi Soir (10 - 15 min)_:
Méditation fluide + auto-massage

Dimanche Matin (10 - 15 min) :
Journaling + cohérence cardiaque

Dimanche Journée :
Pause compléte

Dimanche Soir (10 - 15 min)_:
Rituel fin de semaine + gratitude

Mardi Matin (10 - 15 min)_:
Visualisation Yin structuré

Mardi Journée :
Check-in énergétique

Mardi Soir (10 - 15 min)_:
Ecriture libre + étirements

Jeudi Matin (10 - 15 min)_:
Journaling + étirements

Jeudi Journée :
Organisation espace

Jeudi Soir (10 - 15 min) :
Danse libre + gratitude

Samedi Matin (10 - 15 min) :

Visualisation Yin structuré

Samedi Journée :
Activité créative

Samedi Soir (10 - 15 min) :

Balade consciente + respiration
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Tu as eveille ton Yin, il est temps de l'incarner

pleinement

Si tu es arrivée jusqu’ici, c’est que tu as eu le courage
de plonger dans un voyage intérieur profond. Tu as
exploré tes polarités, reconnu tes exces, accueilli tes
fragilités, et surtout, tu as commencé a ouvrir en toi
des espaces nouveaux de douceur et de stabilité.

A travers ce parcours, tu as rencontré le Yin fluide,
cette énergie qui t’invite a te laisser porter, a écouter
ton intuition et a embrasser la légereté. Tu as aussi
découvert le Yin structuré, cette force discrete qui te
permet d’avancer avec clarté, de poser des limites et
de créer un cadre sécurisant sans jamais perdre ta
sensibilite.

En intégrant ces deux formes du Yin, tu as appris que [’équilibre ne se trouve pas
dans la perfection, mais dans la danse entre le lacher-prise et ’ancrage, entre
'ouverture et la structure, entre la réceptivité et la discipline bienveillante. C’est
cette danse qui te rend complete, unique et profondément alignée.

Rappelle-toi: tu n’as pas besoin de choisir entre étre forte et étre douce. Tu n’as
pas besoin de renoncer a ton Yang pour accueillir ton Yin. Ton véritable pouvoir
nait de I’harmonie entre ces deux forces, quand ton Yang agit avec courage, et que
ton Yin guide avec sagesse.

Chaque exercice, chaque question introspective, chaque instant de présence que
tu as pratiqué au fil de cet e-book est une graine semée. Certaines germeront
rapidement, d’autres auront besoin de plus de temps. Mais toutes participent déja
a la transformation subtile et durable de ton quotidien.

Alors, permets-toi de revenir régulierement a ces pratiques. Replonge dans les
exercices, relis les questions, ajuste tes rituels. Plus tu honoreras ce processus, plus
tu verras ton équilibre intérieur rayonner a 'extérieur : dans tes relations, dans tes
choix, dans ton énergie, dans ta vie.

Tu portes désormais en toi une vérité essentielle : ton équilibre intérieur est ton
plus grand pouvoir. C’est lui qui éclaire ton chemin et t’ouvre la voie vers une vie
plus fluide, plus apaisée, et profondément alignée avec qui tu es vraiment.

22
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2+ Et si tu veux aller encore plus loin...

Si tu sens que ce chemin a réveillé quelque chose en toi, que tu désires plonger
plus profondément dans la reconnexion a ton féminin sacré et dans ’incarnation
de ton plein potentiel, alors je t’invite a rejoindre mon programme Divine Feminine.

Ce programme est un espace sacré ou tu seras guidée étape aprées étape pour :

+ Guérir tes blessures émotionnelles

+ Rééquilibrer ton énergie Yin et Yang

+ Révéler ta puissance intérieure et ta lumiere unique

+ Créer une vie alignée, pleine de fluidité, de douceur et de rayonnement

Tu n’as pas a continuer seule ce voyage. L’accompagnement, la guidance et la
sororité que tu trouveras dans Divine Feminine sont la pour t’aider a transformer
ces prises de conscience en une réalité vécue, tangible et durable.

Si ton cceur résonne avec ces mots, alors c’est le signe que ton chemin t’appelle
a aller plus loin. Je serai honorée de t’accompagner dans cette transformation.
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