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 [image: ]Introduction
Imaginez un instant… Vous gagnez suffisamment d’argent et vivez 
la vie de vos rêves… Fini les soucis, la peur de manquer ou de ne pas 
savoir gérer vos finances… Vous avez confiance en votre capacité à 
gérer votre budget et même à générer des revenus.
Eh bien, c’est exactement ce que ce cahier va vous aider à réaliser, 
quel que soit le montant sur votre compte en banque aujourd’hui. 
Car l’argent est comme un muscle : il s’étire avec de l’entraînement !
L’argent est tabou et la relation que nous entretenons avec lui peut 
être complexe ; des blocages, des schémas ou des conditionnements 
freinent parfois notre abondance. On le sait aussi, nous avons plus 
de difficultés que les hommes à parler d’argent, à négocier notre 
salaire ou avoir de hauts revenus.
Le but de ces 100 rituels ? Vous donner des clés de compréhension 
et des outils pratiques pour bien gérer votre budget et vivre libre 
avec l’argent. Libre d’en vouloir un peu, beaucoup, passionnément… 
et surtout, libre d’en faire un allié au service de votre vie et de vos 
projets !
Car savoir gérer votre budget, ça va au-delà du suivi de vos dépenses, 
ça comprend la gestion de vos revenus. Et pour cela, il s’agit de 
comprendre comment marche l’économie, savoir où placer votre 
argent pour qu’il rapporte, oser développer votre business… Ce livre 
vous dispense de nombreux tips pour vous motiver et vous donner 
confiance en votre capacité à créer et à gérer l’abondance.
Au-delà du seul aspect matériel, vous allez découvrir que l’argent 
est un formidable moyen de développement personnel et spirituel ! 
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 [image: ]Gérer son budget, ce 
n’est pas qu’une question 
de chiffres !
Le budget n’est pas tant une question de comptes et de chiffres qu’une question 
d’émotions. Êtes-vous sûre que ce que vous souhaitez être capable de faire est un 
tableau Excel ? N’est-ce pas plutôt vous débarrasser du stress d’être dans le rouge 
ou de vous offrir la liberté financière qui allégerait votre esprit ? En effet, la question 
du budget charrie bien d’autres choses, et notamment…
ÉQUILIBRER SON BUDGET PASSE 
D’ABORD PAR L’APAISEMENT DU 
RAPPORT À L’ARGENT
Connaître les méthodes de gestion ne sert 
à rien si vous faites un blocage psycholo-
gique vis-à-vis de l’argent ! Vous retom-
beriez illico dans vos travers de panier 
percé ou d’écureuil. Dans un premier 
temps, il s’agira donc d’apaiser votre rela-
tion à l’argent, en débusquant vos peurs 
du manque, vos croyances limitantes et 
vos mythes familiaux concernant l’argent.
S’AUTORISER À GAGNER PLUS 
D’ARGENT : L’ÉLÉMENT 
INDISPENSABLE D’UN BUDGET 
SEREIN
Car il ne s’agit pas d’être dans l’austérité 
et d’économiser, l’équilibre se fait sur les 
deux paniers de la balance ! Le secret de 
l’équilibre et de la liberté financière est 
donc de vous autoriser à gagner plus.
BIEN GÉRER SON BUDGET POUR 
AMÉLIORER SON BIEN-ÊTRE
Bien gérer son budget, c’est surtout rem-
placer les émotions de stress par un 
money mindset positif. Au final, l’objectif 
est de gagner en sérénité et de vous per-
mettre de réaliser vos projets de vie.
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quoi exactement ?
Facture à payer, dépense à prévoir, rémunération à recevoir ou héritage en attente, 
les flux monétaires sont omniprésents. Savoir vivre avec est donc essentiel, sous 
peine d’être exclue du système économique. Pour mieux comprendre, commençons 
par la base : à quoi sert l’argent, et pourquoi est-il devenu incontournable ?
UN OBJET DE TRANSACTION 
ET DE MESURE DE VALEUR
L’argent n’a pas toujours existé. Les pre-
mières sociétés humaines avaient recours 
au troc : la tribu qui avait beaucoup de 
grains de blé en échangeait avec celle 
qui avait trop de moutons. Mais quand 
l’offre ne rencontre pas la demande, cela 
peut devenir problématique. Si personne 
n’a besoin de toutes ces peaux de bêtes, 
que faire avec ?
Au 
vi

e
 siècle avant notre ère, les premières 
pièces de monnaie apparaissent en Tur-
quie pour faciliter les échanges. C’est un 
succès. Très vite le roi de la région, qui 
s’appelait Crésus, devient l’homme le plus 
riche du monde.
Les 3 grandes fonctions de l’argent :
 ●
Une unité de compte : il permet d’ex-
primer la valeur des choses dans une 
unité commune, ce qui facilite les 
comparaisons.
 ●
Un moyen de règlement et un instru-
ment d’échange immédiat : si je veux 
une poule alors que j’ai 10 kg de blé, je 
n’ai plus besoin de trouver un éleveur qui 
cherche du blé, puisque j’ai un système 
monétaire qui me permet l’échange !
 ●
Une réserve de valeur : l’argent peut être 
gardé pour être utilisé plus tard : c’est le 
début de l’épargne.
Intéressant, non ? L’argent est neutre, c’est 
un outil ! Mais réduire l’argent à une simple 
fonction pratique serait incomplet : il a 
aussi une dimension sociale et culturelle.
MAIS PLUS QUE ÇA… UN OBJET 
SOCIAL
Si, en France, l’argent est tabou, ce n’est 
pas le cas dans d’autres pays, selon la 
culture d’origine, les courants politiques, 
les religions, l’éducation…
L’idéologie marxiste et gauchiste voit 
d’un mauvais œil le profit, à l’inverse de 
la droite, tandis que dans les milieux pay-
sans, les gens cachent leur argent pour ne 
pas susciter l’envie.
La tradition catholique blâme la richesse, 
alors que chez les protestants, c’est un 
signe de la grâce de Dieu. On peut par-
ler d’argent sans complexe dans les 
pays anglo-saxons, ainsi qu’en Chine et 
au Moyen-Orient. Alors qu’on est beau-
coup plus réservé et discret à son sujet 
en France !
Ces différences culturelles montrent que 
l’argent ne se limite pas à des billets ou 
à des chiffres sur un compte : il structure 
aussi nos rapports sociaux et influence 
nos comportements. Mais au-delà des 
perceptions, comment circule-t-il concrè-
tement ?
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MARCHE ?
L’économie est un circuit infini. Des 
richesses sont produites, distribuées et 
consommées : vous recevez votre rému-
nération et vous la dépensez pour payer 
différentes charges ou des achats (loyer, 
factures, dépenses plaisirs…).
Les flux financiers engendrés par ces 
mouvements transitent par les banques. 
On ne le sait pas toujours, mais ces der-
nières utilisent l’argent que vous laissez sur 
vos comptes pour investir ou pour prêter 
aux entreprises ou aux autres clients par-
ticuliers.
Vous pouvez donc devenir totalement 
proactive dans vos choix, votre façon 
d’utiliser vos ressources et de les placer 
(dans quel coffre-fort) ! Et dans ce circuit, 
un élément joue un rôle central : la place 
que les femmes occupent face à l’argent.
LES FEMMES ET L’ARGENT
Bad news : les hommes sont plus riches 
que les femmes et ils le sont de plus en 
plus, selon une étude du Monde datant 
de 2020. 
Les inégalités de richesse entre les femmes 
et les hommes sont implacables et déter-
minent un rapport à l’argent particulier. Si 
les raisons sont historiques et culturelles, 
ce n’est pas un motif pour faire place à 
la fatalité. Il est tout à fait possible aux 
femmes de reprendre leur pouvoir sur 
l’argent !
C’est en 1965 que les femmes sont auto-
risées à exercer une profession, à gérer 
leurs propres biens et à ouvrir un compte 
en banque sans l’autorisation de leur mari. 
Avant 1967, elles ont carrément interdiction 
de se rendre à la Bourse de Paris (LE lieu 
où s’échangent les actions en bourse). 
Le principe de l’égalité de rémunération 
hommes / femmes pour un même travail 
n’est obtenu qu’en 1972, et ce n’est qu’au 
cours des années 80 que les femmes 
peuvent emprunter une somme d’argent 
en leur nom propre. Elles sont de bonnes 
gestionnaires, habituées à s’occuper de 
l’argent du foyer, mais moins douées pour 
en générer à la hauteur de leurs capaci-
tés. Encore moins pour l’investir et le faire 
fructifier. 
Quelques chiffres pour illustrer les consé-
quences de cette situation…
 ●
Les femmes détiennent 40 % de la 
richesse mondiale mais seuls 15 à 18 % 
la font fructifier.
 ●
Les femmes gagnent 14,8 % de moins 
que les hommes en 2020 en équivalent 
temps plein (source : INSEE).
 ●
Seuls 13 % des milliardaires sont des 
femmes (en 2023).
 ●
Seuls 30 % des femmes investissent acti-
vement (en 2022). 
Heureusement, les choses changent, et ce 
cahier est là pour vous aider à reprendre 
la main sur vos finances et sur votre vie !
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 [image: ]Comment fonctionne 
ce livre ?
En 100 rituels, je vous propose de transformer votre rapport à l’argent et à la 
gestion de vos finances grâce à des conseils pratiques et inspirants, et un parcours 
d’introspection. Que ce soit pour comprendre vos blocages, mieux gérer vos 
dépenses, attirer l’abondance ou renforcer votre sécurité financière, ce cahier vous 
accompagnera pas à pas dans cette aventure. 
Les rituels sont organisés par thématiques et vous pouvez les explorer selon vos 
besoins du moment. Ensemble, ils vous guideront vers plus de clarté, de sérénité 
et de confiance dans la gestion de votre budget.
TROIS CATÉGORIES DE RITUELS
 ●
Le journal de bord, pour faire le point sur 
votre relation à l’argent, vos croyances, 
vos émotions et vos priorités financières.
 ●
Les bonnes habitudes, pour instaurer 
des routines concrètes et constructives 
qui renforcent votre autonomie et votre 
pouvoir d’action.
 ●
Les tests, pour affiner votre profil finan-
cier et identifier les leviers sur lesquels 
agir pour avancer.
LES OUTILS PRATIQUES
Des outils vous accompagneront pour 
(re)prendre en main vos finances :
 ●
Et moi dans tout ça ? : des questions 
pour évaluer votre rapport à l’argent et 
à la gestion de votre budget ;
 ●
L’info en + : des compléments pour 
mieux comprendre les mécanismes 
financiers et élargir votre perspective ;
 ●
Tips : des conseils pratiques pour passer 
à l’action ;
 ●
Et bien d’autres encore !
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Explorer son 
rapport à 
l'argent
Avant de savoir comment gérer votre budget, il est essentiel de comprendre 
comment vous percevez l’argent et quel rôle il joue dans votre vie. Chacune de 
nous a une histoire personnelle avec l’argent. Ces expériences façonnent nos 
choix au quotidien. En explorant votre rapport intime à l’argent, vous mettez 
en lumière ce qui vous freine et ce qui vous propulse. C’est une étape clé pour 
avancer sereinement. Prenez ce moment comme une introspection précieuse, 
vous allez découvrir des clés inattendues !
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J’évalue ma relation  
à l’argent
Un budget, c’est comme un iceberg : vous ne voyez que la partie émergée, vos 
gestes du quotidien. Mais sous la surface, votre relation à l’argent inuence tout. 
C’est elle qui conditionne votre réalité nancière : avoir de l’argent ou pas, générer 
de l’abondance nancière ou être toujours en manque… Répondez spontanément 
aux questions suivantes pour découvrir votre fonctionnement face à l’argent !
1
L’argent pour vous c’est…
 La sécurité.
 Je t’aime moi non plus.
 Une source de problèmes.
2
Au quotidien vous êtes…
 Facilement inquiète 
de manquer d’argent.
 Carpe diem à fond.
 Entre les deux : j’alterne en 
fonction des moments.
3
Au niveau des économies…
 Des quoi ?!
 Impossible de ne pas en avoir.
 J’aimerais bien mais dès que 
j’en ai, un imprévu arrive.
4
Si c’était possible…
 L’argent disparaîtrait 
de la société.
 Tout le monde aurait assez 
d’argent.
 Je serais rentière.
5
Les riches…
 Certains abusent, mais d’autres 
méritent leur richesse.
 Sont des privilégiés.
 Sont des personnes inspirantes.
6
Les pauvres…
 Ne se donnent pas 
suffisamment les moyens 
de réussir.
 Sont des victimes de la société 
et du système économique.
 Certains profitent du système, 
mais d’autres devraient être aidés.
7
Vous gagnez au loto…
 Je comble mon découvert, 
change la voiture et fais 
un matelas de sécurité.
 J’achète ma résidence 
principale et je place le reste.
 Je solde mes dettes, je me 
fais plaisir et je donne le reste 
à des associations.
RITUELRITUEL
001
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 [image: ]FAITES LES COMPTES !
 
 
 
 .................  .................  .................
Vous avez un maximum de   : vous êtes du genre << écureuil >>
Tel un écureuil, vous aimez faire des réserves « au cas où » car 
l’argent représente la sécurité. Vous êtes douée pour économiser 
mais dès qu’il s’agit de dépenser, aïe ! Sueurs froides, contractions 
et palpitations vous assaillent. Vous veillez à consommer moins que 
ce que vous gagnez. La gestion n’a aucun secret pour vous : tableau 
Excel, suivi de trésorerie ou application bancaire, vous savez exacte-
ment où vous en êtes et chaque dépense est provisionnée. Mais, au 
quotidien, vous pensez tout le temps à l’argent, par peur de manquer. 
Pourtant, l’écureuil est naturellement doué pour être riche et ne pas 
avoir de dettes. Cette nature inquiète, voire angoissée, vous empêche 
de profiter sereinement de votre argent et de vous faire plaisir mal-
gré des comptes bien approvisionnés. Au fond, il y a en vous une 
insécurité intérieure qui vous empêche d’aborder les imprévus de 
la vie avec confiance.
Vous avez besoin de comprendre que l’argent et votre bien-être 
intérieur sont deux choses distinctes. Ces rituels vont vous apprendre 
à développer une relation à l’argent beaucoup plus sereine, diminuer 
votre stress face aux finances et trouver le bon équilibre.
Vous avez un maximum de 
 : vous êtes du genre << repousseuse >> 
ou cigale…
Que vous dépensiez pour le plaisir ou que vous donniez sans comp
-
ter, vous gardez l’argent à distance. Consciemment ou incon-
sciemment, comme celles qui n’arrivent pas à faire valoir leurs 
compétences en entretien d’embauche et n’osent pas demander 
une augmentation malgré leur excellent travail, ou les entrepreneures 
qui « oublient » d’envoyer leur facture. Même si vous avez un bon 
salaire, l’argent vous file entre les doigts… Vous dépensez tous vos 
revenus pour finir à découvert comme la cigale qui a chanté tout 
l’été. Ou encore, vous exercez une profession où « on ne fait pas ça 
pour l’argent » (soi-disant). Le point commun est la difficulté à rece-
voir de l’argent et à le garder car il est considéré comme négatif : 
source de conflits, sale, peu important ou encore source d’injustice.
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 [image: ]Au quotidien, vous manquez d’argent et avez peut-être même des 
dettes. Vous ne savez pas comment optimiser votre budget et vous 
ne comprenez rien aux flux monétaires. Au fond, vous fuyez le sujet 
et remettez toujours à plus tard. Ces rituels vont vous apprendre 
à développer une relation à l’argent plus positive et vous aider à 
changer de regard, pour enfin savoir gérer votre budget et répondre 
à vos objectifs !
Vous avez un maximum de 
 : vous êtes du genre << montagnes 
russes >>
Vous êtes un mélange des deux autres profils. Vous gagnez beau-
coup d’argent pendant un moment et arrivez à faire des économies 
comme l’écureuil, puis soudain, vous perdez tout ! Chez certaines 
personnes, cela arrive une fois dans la vie seulement : tout va bien 
pendant longtemps puis survient une rupture, un licenciement, une 
arnaque, et les économies sont perdues. Chez d’autres personnes, 
c’est moins extrême mais plus fréquent : dès qu’il y a un peu d’argent 
ou d’économies, il faut changer la voiture ou réparer la chaudière. 
Comme si un certain niveau n’arrivait pas à être dépassé pour vivre 
confortablement. Au quotidien, les comptes sont souvent proches de 
zéro ou bloqués à un palier peu élevé.
Vous percevez l’argent à la fois de façon positive et négative, ce qui 
crée un conflit intérieur responsable de ces phases d’alternance. 
Ces rituels vont vous apprendre à équilibrer votre relation à l’argent. 
Vous allez découvrir comment constituer une épargne de précaution 
et enfin vous autoriser à gagner plus et mieux, durablement !
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