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 [image: ]Introduction
Et si vous appreniez à percevoir la vie sous le prisme de l’énergie ? 
L’énergie est partout : invisible et pourtant omniprésente, elle anime 
le cosmos, façonne la matière (plantes, minéraux, objets…) et traverse 
chaque être vivant. L’énergie est la force sous-jacente de la vie, reliant 
le visible et l’invisible, le matériel et le subtil. Depuis des millénaires, 
l’humanité a cherché à comprendre cette puissance mystérieuse. Elle 
est utilisée et décrite dans toutes les traditions ancestrales : du cha-
manisme au druidisme, en passant par la tradition chinoise ou encore 
indienne. Ces cultures la percevaient comme une force universelle 
qui nous relie tous et nous anime. Lorsque nous parlons d’énergie 
vitale, nous pouvons lui donner le nom de prana (hindouisme, yoga), 
de chi ou Qi (médecine chinoise), de Ki (reiki et culture japonaise) 
ou encore « d’énergie divine ou de l’univers » (ésotérisme occidental). 
Cette énergie circulerait dans notre corps à l’aide de canaux subtils 
(aussi appelés nadi) et influencerait notre état physique, mental ou 
émotionnel.
L’énergie est aussi présente dans tout ce que nous pouvons parfois 
ressentir de façon intuitive, grâce à notre fameux sixième sens. Entre 
méthode de guérison ou de protection, ressentis, compréhension du 
monde ou communication subtile et intuition, l’énergie est un trésor 
qui repose en chacun de nous. La comprendre c’est l’apprivoiser 
pour s’en faire une alliée au quotidien.
Au travers de 100 rituels, vous allez explorer l’énergie sous ses mul-
tiples facettes, la ressentir et l’activer dans le but de vous apaiser 
ou de vous protéger, et l’utiliser comme un outil de transformation 
subtile dans votre vie. Vous pouvez même, avec de la foi et de la 
pratique, accéder à un nouveau niveau de conscience et d’évolution… 
Alors, prête à plonger dans cet univers d’énergies dans lequel vous 
baignez depuis toujours ? C’est parti !
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 [image: ]L’énergie, 
qu’est-ce que c’est ?
Pour percevoir l’ampleur de l’énergie qui vous entoure et vous constitue, 
commencez ce voyage par la découverte de vos différents corps subtils. 
Nous sommes bien plus que notre corps physique…
LES CORPS D’ÉNERGIE 
ET LES CHAKRAS
Nous avons six corps subtils qui entourent 
notre véhicule physique, s’articulant entre 
eux et échangeant des informations par 
l’intermédiaire de ce qu’on appelle les 
centres d’énergie ou « chakras ». Ce sont 
des roues par où circule l’énergie de l’uni-
vers, présentes à des endroits spécifiques 
du corps physique. Les 7 principaux se 
situent le long de la colonne vertébrale. 
Quand un chakra semble « bloqué », c’est 
qu’il ne tourne pas à la vitesse adéquate 
pour recharger notre corps en énergie 
nécessaire à son bon fonctionnement, un 
peu comme un tunnel sur le périphérique 
en heure de pointe : le flux d’énergie peut 
être saturé…
LE CORPS PHYSIQUE
Bien concret, il nous permet de vivre notre 
expéri    ence  terrestre.  Certains  le  décrivent 
joliment comme le « véhicule de notre 
âme ». Nous nous incarnons dans notre 
corps physique afin d’expérimenter la vie, 
d’apprendre et d’évoluer. Ce plan physique 
est régi par l’attachement à la matière 
corporelle et à ses besoins primaires liés 
à la survie et au plaisir (manger, réguler 
sa température, se sentir en sécurité, se 
reproduire…). Il est relié au chakra racine 
(premier chakra).
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Ensuite vient notre deuxième corps, plus 
subtil et invisible à nos yeux : le corps vital 
ou éthérique (selon les traditions). Il est en 
lien avec les flux d’énergie environnants 
comme les énergies telluriques de la 
terre ou l’énergie de vie constituant notre 
monde. Il permet d’alimenter le corps 
physique (dont il est le plus proche) en 
énergie vitale. Ce corps subtil est régi par 
les instincts, les pulsions, les impulsions et 
les désirs. Il est relié au chakra sacré (deu-
xième chakra) situé au niveau du pubis.
LE CORPS ÉMOTIONNEL OU ASTRAL
Troisième corps subtil, le corps émo-
tionnel ou astral est le lieu de stockage 
de nos émotions qui vibrent à différents 
niveaux (plus ou moins bas ou élevés). 
C’est dans ce corps que les émotions 
cristallisées (à la suite d’un trauma, d’un 
déni ou d’un refoulement important) se 
logent et peuvent avoir un impact sur 
les autres corps, dont le corps physique. 
Elles peuvent alors provoquer des mala-
dies (somatisation des émotions) ou tout 
simplement générer des événements dif-
ficiles liés à ces émotions bloquées non 
conscientisées (hello schémas répétitifs !). 
Ce corps est régi par le pouvoir person-
nel, la reconnaissance et les émotions. Il 
est relié au chakra du plexus solaire, au- 
dessus de l’estomac (troisième chakra).
LE CORPS MENTAL
Le corps mental est en connexion avec le 
monde des pensées, des idées et autres 
formes mentales. Toutes les pensées 
(qui parfois nous emprisonnent dans des 
croyances limitantes) se situent à cet 
endroit, voilà pourquoi un bon nettoyage 
de ce corps subtil est souvent nécessaire 
pour retrouver tout son potentiel de créa-
tion ! Ce corps, relié à l’intellect, nous per-
met de réfléchir de manière rationnelle, de 
créer à partir de formes-pensée. Il est relié 
au chakra du cœur (quatrième chakra).
LE CORPS CAUSAL
Le cinquième corps subtil est le corps cau-
sal, en lien avec nos mémoires. Il est en 
effet la matrice de notre passé, de nos 
mémoires transgénérationnelles (lien psy-
chique avec nos ancêtres et nos aïeux) ou 
des expériences de nos vies antérieures. 
Il conserve l’essence de nos existences 
passées afin que nous puissions évoluer 
au cours de notre incarnation présente, 
dépasser nos blocages et grandir spiri-
tuellement. Il est régi par la communi-
cation et est relié au chakra de la gorge 
(cinquième chakra).
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 [image: ]LE CORPS SPIRITUEL 
(OU BOUDDHIQUE)
Le corps spirituel ou corps bouddhique est 
en lien avec notre esprit, c’est-à-dire notre 
conscience supérieure et le monde des 
idées créatrices. C’est par ce corps que 
nous pouvons entrer en connexion avec 
notre Soi supérieur (conscience divine), 
capter nos intuitions et développer nos 
capacités extra-sensorielles. Il est relié au 
chakra du troisième œil (sixième chakra).
LE CORPS DIVIN (OU ATMIQUE)
Enfin, le dernier corps subtil est le corps 
divin ou corps atmique. Il est en lien avec 
notre âme (notre essence spirituelle pro-
fonde et immortelle) et la source de l’uni-
vers, nos guides spirituels, les anges et les 
archanges. Plus nous évoluons spirituelle-
ment, plus ce corps peut nous transmettre 
des informations provenant directement 
de la matrice de l’univers. Il est relié au 
chakra coronal, situé au-dessus de la tête 
(septième chakra).
LA CORRESPONDANCE ENTRE 
CHAKRA ET ÉNERGIE
Pour résumer, les chakras et les corps infé-
rieurs (du 1
er
 au 4
e
) sont associés à l’énergie 
dense représentant le monde physique, 
les émotions et les instincts, alors que les 
corps et les chakras supérieurs (5
e
 au 7
e
) 
sont associés à une énergie plus subtile 
comme les intuitions, la conscience ou la 
connexion spirituelle.
NOUS VIVONS DANS UNE RÉALITÉ 
ÉNERGÉTIQUE
Si vous avez bien suivi, tout vibre et tout 
n’est qu’énergie, en nous et dans tout l’uni-
vers. De l’énergie quantique à l’énergie du 
prana (ou souffle vital), du champ électro-
magnétique de la terre aux chakras de 
nos corps subtils, notre compréhension de 
ces phénomènes ne cesse d’évoluer. Mais 
au-delà des théories et des disciplines, 
une question fondamentale demeure : 
comment l’énergie influence-t-elle notre 
existence ? Si tout est énergie, alors nos 
pensées, nos émotions et nos actions 
sont-elles, elles-mêmes, des formes éner-
gétiques capables de modeler notre réa-
lité ?
Vous allez découvrir que comprendre 
l’énergie c’est apprendre à mieux interagir 
avec elle, à harmoniser vos flux internes et 
à percevoir les dynamiques subtiles qui 
vous entourent comme autant d’occa-
sions d’évoluer.
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 [image: ]Comment fonctionne 
ce livre ?
En 100 rituels, on vous propose un voyage intérieur pour explorer votre énergie, 
celle des autres, mais aussi l’énergie des lieux, des objets et des planètes… 
Le but ? Développer votre potentiel et vibrer haut, vous relier à l’univers, 
découvrir vos aspirations profondes et manifester vos rêves !
Les chapitres de ce livre vous permettent de circuler dans l’ouvrage selon 
vos besoins, mais à plus grande échelle, ils dessinent un cheminement : découvrir 
l’énergie qui circule en vous et autour de vous, développer votre intuition, 
apprendre à vous protéger des mauvaises énergies, transformer les flux 
énergétiques liés à vos pensées et à vos émotions, vous relier à vos guides 
et à l’univers…
TROIS CATÉGORIES DE RITUELS
●
Le journal de bord pour faire le point sur 
vous-même, vos besoins, vos doutes, 
vos intuitions, vos ressentis, vos rêves…
●
Les bonnes habitudes à mettre en place 
pour explorer et transformer vos éner-
gies, libérer votre potentiel et vivre la vie 
qui vous correspond vraiment ;
●
Les exercices pratiques pour vous 
connecter à l’énergie et en faire une 
alliée dans votre vie.
DES RUBRIQUES
Pour chaque rituel, différentes rubriques et 
différents outils vous aident à explorer et 
activer les énergies dans votre vie :
●
Tips : des conseils et des recommanda-
tions pour vous aider à bien comprendre 
certaines notions ou techniques ;
●
L’info en plus : quelques informations 
complémentaires sur certaines tech-
niques ou sur des rituels énergétiques 
et leurs bienfaits ;
●
Moodtracker : une rubrique pour faire le 
suivi de votre état émotionnel après un 
rituel, dans la durée ;
●
Checklist : des propositions à cocher 
pour mieux cerner un contexte, com-
prendre vos motivations, savoir où vous 
en êtes ;
●
Et moi dans tout ça ? : des questions 
pour faire le point sur ce que les rituels 
vous apportent, ce que vous appréciez 
ou pas et ce qui se transforme en vous 
au fil du temps ;
●
Planner : une rubrique pour vous aider 
à organiser votre pratique au quotidien ;
●
Mindmaps : des outils visuels pour orga-
niser vos pensées sur un sujet ;
●
Et bien d’autres encore !
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 [image: ]DÉVELOPPER 
sesperceptions 
subtiles
Écouter notre petite voix intérieure n’est pas si simple, car elle n’obéit 
à aucune logique apparente. Et c’est bien naturel : elle est liée 
à notre sixième sens et à nos corps subtils. Cette voix intuitive a 
plusieurs longueurs d’avance sur notre perception immédiate et 
matérielle des événements. Dans cette partie, explorez 
comment ressentir votre énergie et celle de votre 
environnement, affinez votre intuition. Et laissez-vous 
surprendre par le monde subtil qui s’ouvre à vous !
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J’écoute mon intuition
Des élans spontanés, des frissons ou encore des sensations de certitude sont 
autant de messages et de contacts directs de notre intuition. Si vous avez 
l’impression de ne pas avoir d’intuition, rassurez-vous, ce n’est pas possible, 
nous sommes tous connectés. C’est juste que vous n’en avez pas encore pris 
conscience… Voici un exercice qui va vous aider à conscientiser votre manière 
unique de percevoir les messages de votre petite voix intérieure.
Quel est mon niveau d’intuition 
selon moi ?
 Très spontanée
 Puissante 
 Variable
 Moyenne 
 Faible 
 Inexistante
Ai-je déjà eu des moments 
puissants d’intuition ? Des élans 
spontanés qui paraissent 
illogiques ? Lesquels ? Décrivez-les.
.............................................................................
.............................................................................
Le plus souvent, par quels moyens 
passe mon intuition ? Sensations ? 
Images ? Pensées ? Idées ou 
évidences ? Émotions ? Sons ? 
Odeurs ? Autres ?
.............................................................................
.............................................................................
Ai-je déjà suivi mon intuition 
plutôt que ma raison ou mon 
mental ? Que s’est-il passé ?
.............................................................................
.............................................................................
Qu’aimerais-je améliorer dans 
mes capacités d’intuition ? 
Par exemple, avoir davantage 
confiance en elles, savoir les 
reconnaître plus facilement…
.............................................................................
.............................................................................
Ai-je déjà eu des rêves 
prémonitoires (qui se sont révélés 
justes dans le déroulé des 
événements) ou des messages 
puissants par l’intermédiaire 
de mes rêves ?
.............................................................................
.............................................................................
Ai-je déjà eu des sensations 
(bonnes ou mauvaises) par 
rapport à des personnes qui 
se sont vérifiées par la suite 
(personne toxique ou encore 
rencontre importante) ?
.............................................................................
.............................................................................
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 [image: ]Je prends conscience 
de mon énergie
Nous sommes traversés par des ﬂ ux d’énergie provenant de nous-mêmes 
(émotions, pensées, réactions inconscientes, énergies), mais aussi des autres, 
de notre environnement et même de l’univers entier. Prendre conscience 
de son énergie, c’est apprendre à ressentir ce qui nous anime au-delà 
des automatismes et de notre mental rationnel. Percevoir l’énergie passe 
par l’écoute de notre corps et des vibrations qui nous traversent. Voici quelques 
étapes clés pour améliorer la perception de votre énergie personnelle.
1
J’observe mon état intérieur
Commencez par prêter attention à votre 
énergie tout au long de votre journée. 
Êtes-vous fatiguée à des moments précis 
(après avoir mangé, après certaines inte-
ractions sociales) ? Quelles activités vous 
redonnent de l’énergie (balade en nature, 
sortie avec des amis) ? Autant de ques-
tions qui vous permettront de comprendre 
la manière dont votre énergie fluctue en 
fonction de vos interactions, votre envi-
ronnement, vos intentions et vos actions.
2
Je ressens mon corps
Votre corps physique est votre véhi-
cule terrestre en lien avec vos autres 
enveloppes subtiles. Son énergie est un 
excellent indicateur de la santé globale 
de vos corps subtils. Fermez les yeux et 
observez vos sensations internes : avez-
vous des tensions ? Ressentez-vous une 
chaleur quelque part ? De la légèreté 
dans certaines zones ? Tout cela permet 
de mieux ressentir le flux énergétique qui 
vous compose.
3
J’explore mon champ 
énergétique
Fermez les yeux et imaginez une lumière 
circulant dans votre corps, observez les 
endroits où elle circule librement et avec 
fluidité et ceux où elle semble bloquée ou 
stagnante. Restez plus longtemps à visua-
liser cette lumière dans les zones où elle 
semble bloquée, jusqu’à ce que cette zone 
soit libérée.
ET MOI DANS TOUT ÇA ?
Quels sont mes ressentis énergétiques ?
....................................................................
....................................................................
....................................................................
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 [image: ]Je crée un rituel 
de connexion
Pour entrer en contact avec l’énergie, que ce soit la vôtre (votre propre 
magnétisme, votre intuition…) ou avec l’énergie de votre environnement 
(d’un lieu, d’un être de la nature…), vous devez pratiquer un rituel de connexion 
approprié. Ce rituel est à effectuer avant toute pratique énergétique ou avant 
un rituel énergétique choisi dans ce livre, quel qu’il soit.
1
Je choisis une intention
Les intentions sont comme des clés éner-
gétiques qui ouvrent les portes corres-
pondantes. En fonction de la porte que 
vous voulez ouvrir, prononcez l’intention 
adéquate… Par exemple, pour activer 
votre magnétisme : « J’active mon éner-
gie de magnétisme » ou « J’active l’éner-
gie propice à la guérison » ; pour entrer en 
connexion avec l’énergie des plans subtils 
qui vous entourent : « Je reçois les mes-
sages propices à mon évolution » ou « Je 
perçois les messages de l’univers ou de 
mes guides »…
2
Je visualise ma connexion 
énergétique
Les mains sur votre cœur, fermez les yeux. 
Ressentez l’énergie qui s’active sous vos 
mains, projetez votre énergie d’amour sur 
l’intention choisie.
3
J’ouvre les portes 
de la lumière
Avant de commencer la pratique énergé-
tique de votre choix, allumez une bougie 
(blanche de préférence) en formulant la 
phrase suivante à haute voix : « J’ouvre 
les portes de la lumière », avec l’intention 
d’amener un flow de lumière protectrice 
dans la pièce où vous vous trouvez afin 
de vous connecter aux bonnes sources de 
l’invisible et de vous sentir soutenue par 
l’énergie de l’univers dans votre pratique.
4
Je ferme les portes 
de la lumière
À la fin de votre pratique, n’oubliez pas de 
souffler la bougie en disant à haute voix : 
« Je ferme les portes de la lumière », avec 
l’intention d’éteindre la lumière pour que 
les guides et l’énergie de l’univers com-
prennent que vous n’avez plus besoin de 
leur aide énergétique protectrice et puis-
sante. Un peu comme pour votre voiture, 
vous n’utilisez pas les clés quand vous ne 
devez pas conduire.
RITUEL
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