Rituels Quotidiens pour
I’Alignement

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEE QUI ENTRENT DANS LEUR FEMINITE



Ce guide n’est pas fait pour étre lu une fois puis rangé.

C’est un document vivant — congu pour y revenir, encore et encore, dans les moments ou tu

te sens le plus perdue et le plus vivante.

A Tintérieur, huit domaines de ta vie t'attendent. Pas pour étre réparés. Pas pour étre

perfectio nnés. Pour étre cultivés — comme un jardin que tu aimes vraiment.

La plupart des femmes passent leur vingtaine a devenir ce que les autres attendaient d’elles.

La trentaine est la premiére vraie invitation a choisir.
Ce guide existe pour ce moment de choix.

Il te posera des questions honnétes. Il tiendra I'espace pour tes réponses. Il ne te dira pas

qui étre — il te rappellera que tu le sais déja.
Utilise-le lentement. Reviens-y souvent. Fais confiance a ce qui remonte.

Tu n’es pas en retard. Tu deviens.

[0 M.Isabelle



Le Corps

SOUVERAINETE PHYSIQUE

Ton corps est le premier foyer que tu habiteras jamais. Traite-le comme une architecture sacrée.

RITUELS - COCHER APRES PRATIQUE

Mouvement matinal : 20 a 30 min de mouvement intentionnel — pas une punition, une dévotion.
Rituel d’hydratation : Eau chaude et citron avant le café, chaque matin.

Conscience du cycle : Suis ton cycle et aligne ton énergie a ta phase.

Nourrir, pas restreindre : Mange des repas qui ressemblent a des actes d’amour.
m Scan corporel du soir : 5 min allongée, respirant dans chaque partie de ton corps.

PROGRESSION DU DOMAINE

MON ESPACE DE REFLEXION

Qu’est-ce que ton corps te demande aujourd’hui que tu as ignoré ?

TON AFFIRMATION

“Ton corps t'a portée a travers tout. Le minimum que tu puisses faire c’est arréter de le

combattre.”
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L’Esprit

CLARTE MENTALE

Une femme qui gouverne son esprit gouverne sa vie. L’hygiene mentale n’est pas un luxe.

RITUELS - COCHER APRES PRATIQUE

Ecriture du matin : 3 pages a la main chaque matin avant tout écran. Sans édition, sans jugement.
Premiere heure sans téléphone : Protege les 60 premieres minutes de ta journée.

Bloc d’apprentissage : 20 min de lecture intentionnelle chaque jour.

Audit décisionnel : 2 a 3 décisions récurrentes a automatiser.
m Réflexion du soir : Qu'ai-je appris ? Que ferais-je differemment ?

PROGRESSION DU DOMAINE

MON ESPACE DE REFLEXION

Quelle pensée portes-tu depuis trop longtemps qui n’est plus la tienne ?

TON AFFIRMATION

“Protége ta paix comme si c’était ce que tu as de plus précieux. Parce que c’est le cas.”
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Les Emotions

INTELLIGENCE EMOTIONNELLE

Les émotions ne sont pas ton ennemie. Ce sont des messageres.

RITUELS - COCHER APRES PRATIQUE

Nommer pour apprivoiser : Nomme tes émotions précisément — pas “mal” mais “frustration”, “anxiété”.
Pauses émotionnelles : Minuterie 3x/jour. Ou ressens-tu cette émotion dans ton corps ?
Journal des déclencheurs : Note ce qui déclenche de fortes réactions.

Pleure quand tu en as besoin : Les larmes sont une détoxification.

m Gratitude en profondeur : 3 gratitudes spécifiques chaque soir, avec le souvenir attaché.

PROGRESSION DU DOMAINE

MON ESPACE DE REFLEXION

Quelle émotion évites-tu ? Ou la ressens-tu dans ton corps ?

TON AFFIRMATION

“Tu as le droit de tout ressentir. Tu n'as pas le droit de le devenir.”
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, A
L’Ame

CONNEXION INTERIEURE

Que tu I'appelles Dieu, I'Univers ou l'intuition — il y a quelque chose en toi qui sait.

RITUELS - COCHER APRES PRATIQUE

Pratique du silence : 10 a 20 min de méditation ou de silence chaque matin.
Rituel d’objet sacré : Crée un petit autel. Allume-le intentionnellement chaque matin.

Vérifications intuitives : Avant les décisions importantes : Que veux-je vraiment ?

Communion avec la nature : Passe du temps dans la nature sans ton téléphone.
m Sabbat hebdomadaire : Un soir par semaine : pas de productivité. Sois simplement.

PROGRESSION DU DOMAINE

MON ESPACE DE REFLEXION

Quand as-tu écouté ton intuition pour la derniére fois ? Qu’a-t-elle dit ?

TON AFFIRMATION

“Ton intuition n’a jamais vraiment eu tort. Tu n’étais juste pas préte a écouter.”
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Les Relations

CONNEXION CONSCIENTE

Ta facon de te relier aux autres est un miroir direct de ta relation avec toi-méme.
RITUELS - COCHER APRES PRATIQUE
Audit des limites : Chaque semaine : Suis-je authentique ici, ou je performe ?

Prise de contact significative : Contacte une personne par semaine avec une vraie intention.

Sororité féminine : Cultive au moins une amitié profonde. Célébrez-vous sans compétition.

Standard de communication : “J'ai besoin de...” est une phrase complete.
m Curation numérique : Chaque mois : Cette personne m’élargit-elle ou me diminue-t-elle ?

PROGRESSION DU DOMAINE

MON ESPACE DE REFLEXION

Ou dans tes relations est-ce que tu performe plutét que connecter ?

TON AFFIRMATION

“Tu en as fini de te rétrécir pour entrer dans des espaces qui ne sont pas faits pour toi.”
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Les Finances

SOUVERAINETE MATERIELLE

L’alignement financier est I'un des actes de soin de soi les plus radicaux. L’argent est de I'énergie.

RITUELS - COCHER APRES PRATIQUE

Rendez-vous avec I'argent : 20 min pour examiner tes comptes — pas avec honte, avec curiosité.
Journal d’abondance : L’argent coule vers moi parce que je crée de la valeur. Ecris cela chaque matin.

L’épargne comme respect de soi : Automatise un petit virement. Ton moi futur mérite d'étre protégé.

Dépenses alignées : Avant tout achat : Cela s’aligne-t-il avec la femme que je deviens ?
m Monétisation des compétences : Identifie chaque mois une compétence que tu pourrais approfondir.

PROGRESSION DU DOMAINE

MON ESPACE DE REFLEXION

Que te dit ta relation avec I'argent sur ta relation avec toi-méme ?

TON AFFIRMATION

“Construire de la richesse n’est pas de la cupidité. C’est 'une des choses les plus puissantes que
tu puisses faire pour toi.”
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La Créativité

EXPRESSION & JEU

La créativité n’est pas un talent. C'est un muscle et un droit de naissance.

RITUELS - COCHER APRES PRATIQUE

Création quotidienne de 15 min : Ecris, dessine, cuisine. Crée chaque jour sans intention d’étre vue.
Rendez-vous d’artiste : Une fois par semaine, emmene-toi quelque part qui remplit ton puits créatif. Seule.
Cultiver ton esthétique : Crée un tableau d’inspiration du monde visuel que tu veux habiter.

Dire oui au jeu : Danse sur une chanson compléte par jour.

Documenter ton monde : Tiens un journal visuel. La fagon dont tu remarques la beauté est le reflet le plus vrai de
toi.

PROGRESSION DU DOMAINE

MON ESPACE DE REFLEXION

Quand as-tu créé quelque chose sans aucune intention que cela soit vu ?

TON AFFIRMATION

“Tu ne crées pas pour étre vue. Tu crées parce que quelque chose en toi a besoin de

s’exprimer.”
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L’'ldentité

IMAGE DE SOI & PRESENCE

Tu es toujours en train de devenir. L'identité est choisie, répétitivement, dans de petits actes quotidiens.

RITUELS - COCHER APRES PRATIQUE

Rituel du miroir : Regarde-toi dans les yeux. Dis ton nom. Dis une chose que tu apprécies chez toi.
Déclaration d’identité : “Je suis une femme qui...” Compléte avec qui tu deviens.

S’habiller avec intention : Habille-toi chaque matin comme la femme dans laquelle tu entres.

Auditer ton critique intérieur : De qui est cette voix ? Retourne-la avec compassion a sa source.
m Vision annuelle : Chaque saison, écris une lettre de ton moi futur.

PROGRESSION DU DOMAINE

MON ESPACE DE REFLEXION

Qui deviens-tu que ton environnement actuel n’a pas encore rattrapé ?

TON AFFIRMATION

“Ta trentaine n’est pas une échéance. C’est la premiére fois que tu choisis vraiment qui tu es.”
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Ton Espace d’Alignement

QUIZ D’ALIGNEMENT

Coche la réponse qui te ressemble le plus pour chaque domaine.

Quand tu penses a ton corps en ce moment, ton premier sentiment est...

Fierté et gratitude
Culpabilité ou déconnexion
Indifférence — tu n'y penses presque pas

Epuisement — il ne se repose jamais assez

Tes matins commencent généralement par...

L’intention — pas de téléphone, moment calme
Défiler avant méme d'étre pleinement réveillée
Des pensées qui s’emballent et que tu ne peux pas ralentir

Aller a travers les gestes automatiquement

Quand quelque chose te contrarie, tu as tendance a...

Le ressentir, le nommer, le traverser
L’enfouir et continuer
Exploser puis te sentir coupable

L’analyser sans fin mais sans jamais le libérer

La derniére fois que tu t'es assise en silence complet par choix...

C’est récent — tu en as besoin régulierement
Tu ne te souviens plus
Tu évites le silence — il te met mal & I'aise

Tu le veux mais la vie ne le permet pas

Dans tes relations les plus proches, tu te sens souvent...

Vue, en sécurité, et égale
Comme si tu donnais plus que tu ne recevais
Comme si tu performais une version de toi-méme

Seule méme entourée de monde



Quand tu consultes ton compte en banque, tu ressens...

Information et contrdle
Anxiété — tu préféres ne pas regarder
De la honte face a ta situation

Déconnexion — I'argent te semble compliqué

La derniere fois que tu as fait quelque chose uniquement pour le plaisir...

C’est récent — tu proteges ce temps
Il'y a des mois — la vie a pris le dessus
Tu te sens coupable de te reposer ou de jouer

Tu as oublié ce que tu apprécies vraiment

Quand on te demande qui tu es au-dela de tes réles, tu...

Réponds avec clarté et confiance
Hésites — tu es encore en train de comprendre
Décris ce que tu fais, pas qui tu es

Ressens une panique silencieuse que tu ne montres pas



ROUE DE L’ALIGNEMENT

Note chaque domaine de 0 a 10. Relie les points pour voir ta roue.

Relationships

Finances Spirit

Creativity Emotions

Identity Mind

Body

Rate each domain 0-10, connect the dots

TRACKER MENSUEL

Coche chaque jour ou tu as honoré au moins un rituel. Sans dates. Juste ton rythme.

AFFIRMATIONS
Corps — Ton corps t'a portée a travers tout. Le minimum que tu puisses faire c’est arréter de le combattre.
Esprit — Protege ta paix comme si c’était ce que tu as de plus précieux. Parce que c’est le cas.
Emotions — Tu as le droit de tout ressentir. Tu n’as pas le droit de le devenir.
O Ame — Ton intuition n’a jamais vraiment eu tort. Tu n’étais juste pas préte & écouter.
O Relations — Tu en as fini de te rétrécir pour entrer dans des espaces qui ne sont pas faits pour toi.

Finances — Construire de la richesse n’est pas de la cupidité. C’est I'une des choses les plus puissantes que tu
puisses faire pour toi.

Créativité — Tu ne crées pas pour étre vue. Tu crées parce que quelque chose en toi a besoin de s’exprimer.

Identité — Ta trentaine n’est pas une échéance. C'est la premiere fois que tu choisis vraiment qui tu es.
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“Tu n’es pas en retard. Tu deviens.”

O M.Isabelle
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