
M A  R O U � N E  S E L F - LO V E
Un ri tuel en 5 temps pour nourrir l ’amour de s� au quot idien.

Chaque jour, tu as le dr�t de te ch�sir.
Tu n’as pas bes�n d’a�endre le b� moment ou la b�ne versi� de t�-même.
Tu peux commencer ici , main tenant, avec un sou�le, une pensée douce, une 

in ten t i� simple.

Prends un instant pour t� avec ce�e rout ine self-love à ut i l iser au quot idien. Lis 
chaque part ie avec le cœur. E t lai�e t� in tui t i� compléter ce que tu vis en 

écrivant, en re�entant, en respirant .

 Je me prépare une b��� chaude en silence.
Je fais un ri tuel doux .

Je respire prof�dément. Je m’écoute

QUEL EST MON BESOIN E�EN�EL
AUJOURD’HUI  ?

Je ressens que j’ai besoin de :

Je ferme les yeux, je pose une main sur
m� coeur, je lai�e m�ter ce qui est là.

 QUE�E ÉMO�ON
A BESOIN D ’A�EN�ON AUJOURD’HUI  ?

Aujourd’hui, je ressens :

CE MA�N, JE ME RE�NNECTE À MON �RPS,
À MON SOU��, À MON RYTHME.

JE CHOISIS DE M’OUVR IR À MES RE�EN�S
SANS ME JUGER E T JE �I�E MA BOU�O�

INTÉR IEURE ME GUIDER .

R E � O U R C E M E N T
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Me déposer dans l ’instant
É M O � O N S

Accueillir ce que je vis



Je m’o�re un moment de silence ou de nature.
Je ferme les yeux et j ’écoute ma pet i te v�x.

QUEL ME�AGE M’ENVOIE MON
INTUI�ON EN CE MOMENT ?

Mon intuition me murmure :

Je ch�sis de v�r autrement,
d’agir di�éremment, de m’h��er aujourd’hui .

QUE�E AC�ON SIMP� PUIS-JE POSER
POUR ME RESPECTER DAVANTAGE ?

Je choisis aujourd’hui de :

JE ME R APPE�E QUE JE SUIS UN Ê TRE INTUI�F ,
SAGE,  E T �MP� T .  TOUT CE �NT J ’A I  BESOIN

EST DÉJÀ À L ’ INTÉR IEUR DE MOI .

J ’OSE FAIRE UN PAS ,  MÊME PE �T ,  VERS
CE QUI M’A�GNE DAVANTAGE.  J ’A I  �

DROIT DE DÉ�DER � ME I�EUR POUR MOI .

� N N E X I O N
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Revenir à ma vérité intérieure
C H A N G E M E N T

Avancer avec conscience

Ce soir, je me célèbre pour :

AVANT DE �RMIR ,  JE ME REMER�E .  POUR MA PRÉSENCE,
MA SINCÉR ITÉ ,  MES PAS ,  MES SI�NCES .  GR A�TUDE !
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 R I T U E L  D U  S O I R
Célébrer ma lumière

Pour accompagner ce ri tuel tu peux t irer une carte d’�acle et recev�r ses me�ages. Ce ri tuel est 
l ibrement inspiré de l ’Oracle de l ’Amour de S� – 2023 Édi t i�s Grancher – auteure Ale�andra Mazzil l i , 

une créat i� self-love vibes dédiée à la rec�nexi� à s� pour renouer avec s� pouv�r pers�nel.


