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INTRODUCTION

LE POUVOIR DES
RITUELS MATINAUX

Ton réveil est ton premier contact avec une nouvelle journée. Ces moments,
souvent ignorés ou précipités, posent pourtant les bases de ce qui suivra. Si
dès que tu ouvres les yeux, ton esprit est envahi par la planification des
tâches, les responsabilités et les imprévus, il y a de fortes chances que ta
journée te paraisse lourde et chargée.

Mais… et si ces premières minutes après le réveil étaient une opportunité,
plutôt qu’une source de tension ?

Les premières heures de la journée sont cruciales : elles influencent non
seulement notre état d'esprit, mais aussi notre concentration et notre énergie.
En instaurant des rituels, nous donnons une direction claire  à notre journée
avant qu'elle ne s'impose à nous. Quelques instants pour soi au réveil, avant
de se lever, peuvent tout changer. 

Ce moment d’éveil est une opportunité pour te recentrer, apaiser ton esprit et
poser une intention pour ta journée. En cultivant ce temps de pause, tu
apprends à accueillir ta journée avec clarté et sérénité, au lieu de te laisser
submerger par le tourbillon mental.

LE MATIN, TOUT COMMENCE
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Pendant longtemps, j’ai trouvé difficile d’installer une routine matinale. Dès
que je me levais, mon cerveau s’activait : les dossiers au bureau, les projets à
finaliser, les rendez-vous à gérer, les situations familiales à anticiper, ou même
les tâches ménagères en suspens. Le hamster mental courait à pleine vitesse, et
il n’y avait pas de place pour une pause, encore moins pour un moment de
calme. 

Un jour, j’ai décidé de tester des pratiques très simples avant même de poser
un pied à terre. Quelques respirations conscientes, des mantras positifs, ou
simplement une intention pour ma journée. 

À ma grande surprise, cela a tout changé :
Mon esprit s’est apaisé, même dans les matins les plus chargés.
J’ai trouvé plus d’énergie et de motivation pour affronter ma
journée.
Je me sentais plus légère, confiante et mieux préparée.

Ces petites habitudes matinales sont devenues pour moi un ancrage essentiel,
et elles m’ont permis de remplacer l’agitation du matin par un moment
d’harmonisation et de recentrage. 

DE LA COURSE MATINALE 
À LA LÉGERTÉ

MON EXPÉRIENCE
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Imagine-toi, avant même que le monde extérieur s’agite, assise au calme, le
souffle paisible et une intention claire dans ton esprit.

Toi aussi, tu peux transformer ton réveil en un moment précieux, capable
d’influencer positivement ta journée. 

En quelques minutes seulement, tu peux te reconnecter à toi-même et
accueillir ta journée en douceur avant même de poser un pied au sol. 

Je t’invite à explorer, sur 7 jours, des rituels simples et accessibles qui feront
toute la différence.
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1 - Apaise l’esprit : Permet de commencer la journée avec calme
et légèreté.

2 - Améliore l’énergie : Des intentions positives boostent ta
vitalité dès le matin.

3 - Favorise la clarté mentale : Aide à ralentir le tourbillon des
pensées pour te concentrer sur ce qui compte vraiment.

4 - Renforce la confiance : Les affirmations motivantes t’aident
à sentir que tu es prête à relever les défis de la journée.

5 - Crée un moment pour toi : Ces instants deviennent un
refuge précieux, un moment pour toi avant que la journée
démarre.

Le pouvoir des rituels matinaux

6



Chaque matin est une chance de poser une intention, de t’offrir un
espace rien que pour toi, et de choisir comment tu veux te sentir avant
que le rythme effréné du quotidien ne prenne le dessus.

Avec ce guide, je vais te montrer des rituels simples et efficaces qui ne
demandent que quelques minutes. Ces pratiques t’aideront à te
recentrer, à effectuer un retour vers toi, comme un ancrage dans le
moment présent. 

Comment pratiquer ?
Ces rituels sont pensés pour être pratiqués dès les premières minutes de
ta journée, au moment où tu commences à ouvrir les yeux et que
tu es encore allongée dans ton lit. C’est dans cet espace doux, entre
le sommeil et l’éveil, que ton esprit est le plus réceptif et que tu peux
poser une intention claire pour ta journée.

Ton rituel, ton moment

Elles transformeront ton réveil en
un moment doux et puissant : un
véritable point de départ pour ta
journée.

Petit conseil : Pour que ces rituels
deviennent une habitude, garde cette
pratique simple et accessible. Pas
besoin de te forcer : fais ce qui te
semble juste pour toi, et laisse la
magie opérer progressivement.
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L’ANCRAGE DE L’INSTANT
Introduction : Commence ta journée avec sérénité et confiance.

Geste : Place ta main sur ton cœur et prends trois respirations
profondes (inspire par le nez, expire par la bouche).

Mantra : « Je suis guidée, je suis protégée, le meilleur m’arrive.»

Description : Ce rituel te permet de te connecter à toi-même dès
le réveil. En posant ta main sur ton cœur, ressens la chaleur et
l’énergie qui circule : c’est un rappel à ta vitalité et ta force
intérieur. En cultivant une énergie douce et protectrice, tu poses
une intention claire qui influence positivement toute ta journée.

JOUR 1
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JOUR 2

Introduction : Donne une direction
lumineuse à ta journée dès ses premiers
instants.

Geste : Visualise ta journée pendant
quelques instants en fermant les yeux.

Mantra : « Aujourd’hui sera une belle
journée. Je savoure chaque instant, et tout se
fera avec facilité et plaisir. »

Description : Fixer une intention positive
te permet de guider ton énergie et ton
focus. Imagine ta journée comme une
rivière qui s’écoule doucement, chaque
instant se déroulant avec fluidité. Même
dans les moments intenses, cette intention
reste un ancrage pour garder légèreté et
clarté.

L’INTENTION
POSITIVE
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LA PROTECTION DE LA
LUMIÈRE

Introduction : Entoure-toi d’une énergie bienveillante et
lumineuse

Geste : Ferme les yeux, respire doucement et imagine une lumière
protectrice t’entourer.

Mantra : « Lumière blanche, lumière violette descends sur moi,
protège-moi »

Description : Ce rituel t’aide à apaiser ton mental et à poser une
intention de protection bienveillante. Imagine une belle lumière
réconfortante qui t’enveloppe, comme une douce couverture. Elle
te protège des énergies négatives et te permet de te sentir en
sécurité. Cette pratique est particulièrement efficace si ta journée
s’annonce intense ou chargée.

JOUR 3
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Mantra : « Je m’accueille entièrement. Je
ressens et j’accepte en me libérant du
jugement. »

Description : Ce rituel t’invite à te
poser en toute immobilité pour te
connecter à tes sensations, tes émotions
ou même tes tensions. Rester présent à
ce qui se passe en toi, en y mettant
l’éclairage de la conscience, te permet
d’accueillir chaque aspect de toi-même
avec bienveillance. Cette pratique
t’ancre profondément dans le moment
présent et te prépare à une journée plus
calme et enlignée.

L’IMMOBILITÉ CONSCIENTE

JOUR 4

Introduction : Écoute-toi pleinement pour mieux commencer ta
journée

Geste : Reste allongée, les yeux fermés et respire lentement.
Prends un instant pour observer ce que tu ressens à l’intérieur de
toi, sans jugement.
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Introduction : Renforce ton amour de toi-même pour rayonner
pleinement

Geste : Répète "Je t’aime" plusieurs fois, en jouant avec le rythme :
lentement pour savourer chaque mot, ou rapidement comme une mélodie
qui élève les vibrations de ton cœur.

Mantra : « Je t’aime, je t’aime, je t’aime…» 

Description : En te répétant ces mots d’amour, tu nourris une relation
plus harmonieuse et satisfaisante avec toi-même. Cette pratique simple
mais puissante agit comme une onde qui apaise les jugements intérieurs et
renforce ton estime de toi. Si des inconforts ou des résistances surgissent,
accueille-les avec patience : ils font partie du chemin vers une plus grande
acceptation de soi. 

JOUR 5

L’AFFIRMATION D’AMOUR
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Introduction : Connecte-toi à la lumière bienveillante en toi.

Geste : Place tes mains sur ton cœur, ferme les yeux et ressens une énergie
d’amour, de compassion et de gratitude qui rayonne à travers toi.

Mantra : « L’amour remplit chaque cellule de mon corps et rayonne en moi et  
autour de moi. »

Description : Ce rituel t’aide à nourrir ton énergie vitale en te connectant
à ton cœur avec douceur. Imagine que cette énergie bienveillante se
propage comme une pulsation régénératrice, touchant chaque partie de
ton être. Une fois ancrée dans cette lumière tu peux la laisser se diffuser
vers tes champs d’énergie subtils, vers les autres et dans tes actions de la
journée.

JOUR 6

L’ÉNERGIE DU COEUR
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Introduction : Élargis ton énergie en cultivant
l’amour autour de toi.

Geste : Lors de ton réveil, assieds-toi sur ton
lit. Ferme les yeux et visualise les personnes que
tu aimes devant toi. Imagine des fils de lumière
partant de ton cœur pour rejoindre le leur,
formant un réseau lumineux, vibrant et vivant.

Mantra : « Je vous aime, je vous aime, je vous
aime. Merci, merci, merci… »

Description : Ce rituel te rappelle que tu fais
partie d’un réseau d’amour et de soutien.
Chaque fil de lumière que tu imagines renforce
ton lien avec les autres et amplifie ton
sentiment d’appartenance. En te connectant à
ceux que tu aimes, tu nourris ton cœur d’amour
et de gratitude, et tu entres dans ta journée avec
un profond sentiment de connexion. 

LA CONNEXION 
UNIVERSELLE

JOUR 7
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Chaque rituel peut être adapté à ton énergie ou à tes besoins du
moment.
Les mantras sont flexibles : remplace-les par des mots ou phrases
qui te parlent davantage.
Ces pratiques sont courtes mais puissantes : elles t’aident à
démarrer tes journées avec une intention claire et une énergie
positive.
Prends le temps d’écouter ce qui résonne le plus pour toi et
transforme ces rituels en véritables alliés pour ton quotidien.

Points clés pour l’ensemble 
du programme :
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Après chaque rituel proposé, ajoute ce petit geste symbolique pour ancrer
l’énergie de la journée. 

Avant de poser ton pied au sol, prends un instant pour respirer
profondément et te connecter à l’intention que tu as posée pour ta
journée. 

Choisis en conscience quel pied poser en premier au sol :
Le pied droit : Si tu as besoin de structure, d’organisation et de prise
de décision. En posant ton pied droit en premier, tu affirmes ton
intention de maîtriser ta journée et d’aller droit au but avec
détermination.
Le pied gauche : Si tu préfères te laisser guider par ton intuition, ta
créativité et l’énergie du moment. Ce geste t’invite à plus de
souplesse, à suivre le courant et à te connecter à ton flux intérieur.

Ce rituel simple mais puissant t’aider à créer un équilibre intérieur entre
ton esprit et ton corps dès les premiers instants de ton matin. En prenant
ce moment pour respirer et choisir ton intention, tu prépares ton énergie
pour accueillir la journée avec sérénité et clarté.

RITUEL BONUS

SE LEVER DU BON PIED
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Prendre soin de toi chaque matin est un cadeau précieux que tu t’offres. Les
rituels que tu viens de découvrir sont là pour t’inspirer et t’accompagner,
mais n’oublie pas : tu es libre de les adapter, de les réinventer ou de te
concentrer sur ceux qui résonnent le plus avec toi. L’essentiel, c’est de
cultiver un petit moment chaque jour où tu te reconnectes à toi-même, où tu
poses une intention, et où tu nourris ton énergie avec douceur.

Souviens-toi, même un tout petit changement matinal peut transformer ta
journée. Une respiration profonde, une pensée positive ou un geste
symbolique peuvent être des ancrages puissants pour t’aider à accueillir tes
journées avec plus de sérénité et de confiance. Chaque matin est une
nouvelle opportunité de te recentrer et d’avancer sur ton chemin, pas à pas,
avec bienveillance envers toi-même.

Si ces rituels t’ont touchée et que tu ressens l’envie d’aller plus loin dans
cette belle démarche, je t’invite à visiter mon site web
[vitaliteharmonie.ca].

Tu y trouveras des informations sur les soins que je propose, conçus pour
t’aider à approfondir cette connexion à toi-même, harmoniser ton énergie, et
cultiver ton bien-être au quotidien. Que ce soit à travers mes soins ou
d’autres ressources, je serai ravie de t’accompagner sur ton chemin vers plus
de sérénité et d’alignement.

CONCLUSION

UN MOT D’ENCOURAGEMENT
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En guise de remerciement pour m’avoir fait confiance, je t’offre une fiche
bonus exclusive avec 5 affirmations puissantes pour illuminer ton matin. Il
te suffit de scanner le code QR ci-dessous pour la télécharger. Tu y trouveras
également des informations complémentaires sur mes soins et mes ressources,
pensées pour t’aider à harmoniser ton énergie et à continuer ce magnifique
voyage intérieur.

Merci de m’avoir accompagnée dans cette aventure.

Je te souhaite des matins lumineux et des journées remplies d’amour, de clarté
et d’inspiration.

Avec toute ma bienveillance,

SURPRISE

ET MAINTENANT, UNE
PETITE SURPRISE POUR TOI !

de Vitalité & Harmonie

Découvres-en plus sur [Vitalité & Harmonie] :
scanne ce code pour accéder à mes soins et

ressources.

Corinne

18

https://vitaliteharmonie.ca/


Créé avec bienveillance et intention par Corinne de Vitalité & Harmonie.

vitalitéharmonie.ca

@vitalitéharmonie
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