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Introduction

Depuis quelques années déja, chaque hiver, j'aime
accueillir la nouvelle année. Du ler au 12 janvier, je
ritualise un peu mes journées afin d’accueillir
chaque mois de cette nouvelle année.

Je vais donc vous partager, a travers cette boite a
outils, les différentes facon que jai pu imaginer
pour accueillir un changement, une nouvelle étape
de vie, ou tout simplement une nouvelle année.

Ce Ebook vous donnera des idées pour élaborer

vos propres rituels, vous donnera des protocoles
clefs en mains, et j'espére, vous inspirera a faire les
choses en conscience dans votre quotidien!

e Matériel:
- 1 Carnet de Note pour faire vos réflexions de fin de
journée.
- Du matériel créatif en fonction de I'atelier

* Protocole?
"Pas de protocole qui tienne!"
Faites en fonction de vos envies, de votre rythme...
Le but est tout de méme d'accueillir chaque jour, le mois
correspondant. C’est votre intuition qui prime. Ecoutez
vous, ces instants sont fait pour ca.

e Quand?
Nous pouvons le faire un peu n‘importe quand vous
aurez des idées de calendriers!
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[.es Calendriers

Rituel des 12 jours:
Passage de la nouvelle année
1 rituel/j pendant 12 jours

Rituel des Saisons
Passage d'une saison a une autre
1 rituel/3j pendant 12 jours

Rituel des 7 planétes
Thématique autours des planetes
1 rituel/j pendant 7 jours
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[.e Rituel des 12 jours - Calendrier

Ce rituel se fait généralement pour accueillir la nouvelle année.
Le passage du 31 Décembre au ler Janvier. C'est un moyen d’écrire ses
intentions et ses envies pour I'année qui se prépare et de faire le

bilan de celle qui vient de se passer.

Nous allons donc créer un moment de re-connection a soi tous les
jours sur les 12 premiers jours de I'année :

Le ler janvier fera référence au ler mois de l'année, soit le mois en
cours: Janvier, Le 2 Janvier, le 2eme mois de lI'année, et donc Février, et
ainsi de suite... jusqu'au 12 Janvier pour le mois de Décembre.

Nous visiterons donc chaque jour, grace a leurs symboliques listés plus

bas, chacun des mois de I'année.

Tous les jours je note en fin de
journée, au coucher, tout ce qu'il est
passé dans ma journée. "
J'essaie de faire une chose qui me fait
plaisir par jour, de choisir des films,
séries, lectures ou activités qui ont du
sens, de m'entourer des gens que
j'aimerai prés de moi durant cette
nouvelle période et afin de donner
des clefs a l'univers pour m'aider a
arriver a mon but. Parfois en fonction
de ma créativité, je peux aussi faire un
tissage par jour, un dessin, une lettre..

Régalez vous bien!

L.es Ateliers

Les Réflexions de fin de journée :
1 cahier dédié pour le récit de la journée
Les Rituels Créatifs :
Dessins / Ecriture de conte.. /

Photographie / Tissage ...
Les Rituels Connectés :

Tirages de cartes / Sorcellerie /

Méeditations
Le Petit Plaisir :

1 plaisir en conscience /j
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L.e Rituel des 12 jours

Janvier - O1/01
LE SEUIL DU TEMPS
Chiffre 1: Unité

C'est le ler jour de I'année, Souvent lendemain de féte
comme le temps arrété. Prenez ce temps pour prendre du
recul sur 'année passée. Une ballade dans la nature pour
se réjouir des plaisirs que la vie nous offre.

Février - 02/01
LA PURIFICATION
Chiffre 2: Equilibre & Dualité

Qu’avons nous besoin de nettoyer de I'année passée ?

' Mars - 03/01
O | I/, LE REVEIL
N Chiffre 3: Totalité / Fécondité

W

Quelles sont les choses que nous aimerions voir apparaitre
dans notre vie ?

Avril - 04/01
L'OUVERTURE
Chiffre 4: Plénitude

Quelles actions devriez vous mettre en place pour arriver a
matérialiser vos réves ?

Mai - 05/01
L’'UNION
Chiffre 5: Mariage & Vie

Avez vous la personne révée a vos cotés?
Quels projets de vie souhaiteriez vous ensemble ?

Juin - O6/01
LA FERTILITE
Chiffre 6: Harmonie & Perfection

Quelles graines souhaiteriez vous semer ?
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L.e Rituel des 12 jours

Juillet - O7/01
L’ABOUTISSEMENT
Chiffre 7: Achévement/ Union des contraires

Qu’avez vous accompli jusqu'ici ?
Quelles parties de vous ont besoin d'étre rassemblées ?

Aout - O8/01
LE RAYONNEMENT
Chiffre 8: Amour & Matiére

Comment montrez vous aux gens qui vous entoure que
vous les aimez ?

Septembre - 09/01

LA PUISSANCE
Chiffre 9: Totalité Cosmique & Immortalité

Quelle trace voudriez vous laisser derriere vous aprés votre
mort ? Si le dernier jour de votre vie était aujourd’hui,
gu’'aimeriez vous faire?

Octobre - 10/01

L’EQUILIBRE
Chiffre 10: Perfection

Qu’'auriez vous encore besoin d’équilibrer ? Dans quels
domaines ?

Novembre - 11/01
LA TRANSFORMATION
Chiffre 11: Nouveauté & Risque

Quels risques devriez vous prendre pour changer votre vie ?

Décembre - 12/01
LE BILAN
Chiffre 12: Bilan & Maturité

Sur quel théme voudriez vous continuer de travailler cette
année ?
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Accueillir les Saisons

[.e Printemps:

du 21/03 au 20/06

L'ECLOSION - “Je grandis”

L'occasion de faire le bilan des accomplissements fait

jusqu'ici et reéfléchir aux projets qui continueraient de
vous faire grandir!

[L'Ete:

du 21/06 au 20/09

LA CELEBRATION « “Je brille”

Ici il est temps de rayonner, d'oser dire votre vérité, de

faire ce gue vous avez envie, sans vous soucier des
idées d'autrui. Et surtout d'oser étre vous.

I, Automne:
du 21/09 au 20/12

LA RECOLTE . “Je nettoie”

Le Nettoyage est de mise, pour votre demeure, votre
corps et votre esprit. Prenez du temps pour vous, pour
ranger, pour nettoyer votre intérieur, c’'est le moment
de faire une cure, et de vous nettoyer profondément!

[.'"Hiver:
du 21/12 au 20/03

L'HIBERNATION « “J’hiberne”

L'hiver est la saison du repos, du temps pour se
cocoonner, se faire du bien, se mettre au chaud avec
un bon bouquin et intégrer tout ce qui s’est passé
pendant I'année.
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Lundi

LA LUNE . La Reine
La sensualité
“Je ressens”

Connectez vous a votre
animalité, votre sauvage.
Accueillez vos sensations
et vos émotions. Ecrivez.

Mercredi
MERCURE ¢ Le Prince
La communication
“Je pense”

Chantez, slamez, rappez,
exprimez qui vous avez
été dans le passé et qui
vous serez a l'avenir.

Vendredi
VENUS . La courtisane

Le lacher-prise
“J'aime”

Lachez les blessures du
passé grace au
mouvement, a la danse.
Osez montrez aux gens
gue vous les aimer.

Dimanche
SOLEIL - Le Roi

La Volonté
“Jesuis”

Honorer la personne que
vous avez été et que vous
étes. Offrez vous un
cadeau et construisez
votre baton de pouvoir.

Mardi

MARS -« Le Guerrier
La sécurité
“J'agis”

Dessinez le chateau que
vous avez construit afin
de vous protéger du
monde extérieur, et
détruisez le.

Jeudi

JUPITERE . Le Conseiller
Le discernement
“Je me protege”

Ecrivez tous les conseils
que vous auriez besoin
d’'entendre sur des petits
papiers et mettez les
dans un pot.

Samedi
SATURNE -« Le Serviteur

La Sagesse
“Je me concentre”

Faites un cadeau a
quelqu’'un qui en besoin,
Ayez la curiosité
d’apprendre une nouvelle
chose aujourd’'hui.

Ici, nous commencons chaque mois le jour du 1er,
poursuivant les rituels adaptés aux jours de la semaine. Nous
accueillons les influences des planétes sur notre

personnalite, nos humeurs et nos projets.
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[.es Ateliers

Il existe de nombreuses facons de
pratiquer les rituels. A vous de suivre
votre intuition et votre ressenti. Voici une
liste d'inspirations, mais n'‘hésitez pas a vy
ajouter vos propres idees !

Les Réflexions de fin de journée :
Compte rendu de fin de journée

Les Rituels Créatifs :

Dessins -« Ecriture de conte. -+ Ecriture
automatique + Photographie « Tissage -
Sculpture « Couture - Chant - Théatre

Les Rituels Connectés :
Tirages de cartes - Sorcellerie -
Méeditations « Yoga - Balade en Nature

Le Petit Plaisir :
Plaisirs en conscience : Nourriture « Films
- Soins « Musique
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Rellexion journaliere

MATERIEL:

- Cahier a dédier pour les 12 jours,

- Quelques feutres/stylos colorés qui font du bien.
- Oracles pour tirages

CE QUE JE NOTE DANS MON
CAHIER?

Trouvez un moment dans la journée ou vous ne serez pas
dérange. Le mieux est de le faire en fin de journée. Mais cela
peut étre aussi le matin (a faire a partir du 2eme jours, pour
ecrire sur la journée de la veille).

Replongez vous dans votre journée, du lever au coucher.

Listez les moments de votre journée, les émotions ressenties,
les sujets de discussions, les gens qui vous ont entoures... Les
repas peuvent étre notés, la musique écoutée ou encore les
films vus. Tout ce qui vous semble pertinent de retenir.

Sortez ensuite des mots clés de votre liste. Cela vous donnera
la note génerale de votre journee, et cela sera plus simple pour
revenir dessus durant l'année.

Mon Option Favorite : Le tirage de carte.
Faire en fonction de votre ressenti.

1 carte / 3 cartes / ou plus

--> Se référer au chapitre dediée.

ACCOMPAGNEMENT PERSONNALISE, ATELIERS & RETRAITES
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Réeflexion Créative

MATERIEL:
- En fonction des médiums que vous choisirez

COMMENT:

- 1/jour pendant 12 jours (Mensuel) ou 3/Jours pendant 12
jours (Saisonnier) ou 1/jour pendant 7 jours (Semainier) en
fonction des thématiques et temporalités choisies

IMAGE :
Dessin : Peut susciter la création d'un série d'illustrations autour des

thématiques ou pas - d'un jeu de carte, D'une BD, Carnet de Voyage...
Photographie : Série de photos illustrant la journée, ou les thématiques
Collage : A partir des photos prise dans la journée

Vidéo : Clip Video pour chagque jour ou pour toute la période avec des
moments de vie filmés

ECRITURE :

Ecriture de conte : Un petit conte par jour ou un chapitre par jour d'un seul
conte pour l'année.

Ecriture automatique : Se laisser traverser, canaliser par les mots sans aucun
mental, quitte a ce que ¢a ne veuille pas dire grand chose.

TEXTILE

Tissage : Un tissage rond permettra de le vivre un peu comme une
meéditation. A faire chaque jour, avec des couleurs differentes, qui vous sont
inspiré en fonction du jour. vous pouvez aussi incorporer des grigris ayant une
symbolique pour vous.

Couture : Faire un accessoire / jours vous permettra de porter I'énergie de
chaque mois durant l'année. Un couverture Patchwork avec un carré par jour
choisit en fonction des thematiques vous fera une couverture pour l'année.

SONORE

Enregistrement : Carnet de Bord enregistré ou encore un morceau de
musique par jour.

Chant : Ecrire une chanson par jour ou encore faire une séance de yoga du
son par jour

Chant Intuitif : Se laisser transporter par sa voix pendant le temps dont vous
en ressentez le besoin. (Enregistrez vous pour vous ré-écouter durant l'année)

VOLUME

Sculpture : Série de sculpture en fonction de la thématique

Bijoux : Une collection d'accessoire vous permettra de porter I'énergie de
chaque mois durant l'année

MOUVEMENT
Danse : Danse Intuitive / Série de mouvement en fonction de la thématique
donnant lieu a une chorégraphie
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Rituels Connectés

MATERIEL:
- En fonction des médiums que vous choisirez

COMMENT:

- 1/jour pendant 12 jours (Mensuel) ou 3/Jours pendant 12
jours (Saisonnier) ou 1/jour pendant 7 jours (Semainier)
en fonction des thématiques et temporalités choisies

MEDITATION:

Un moment rien que pour vous par jour pour vous connecter sur la
thématique de la journée, ou période.

Mantra : Vous pouvez méditer avec un mantra que vous écrivez pour vous a
partir de la thématique, dans le silence ou sur un son sur haute fréquence
(432/ 528/ 639 hTz sur Youtube).

Guidée : Vous pouvez trouver des méditations guidées/ Hypnose sur Youtube
avec des thématiques assez variées.

YOGA:

Enchainements : Un enchainement par jour en essayant de créer un
enchainement different et en corrélation avec la thématique (marche bien
pour accueillir les saisons - Yoga ayurvédique)

BALADE NATURE:

Balade en conscience : en réfléchissant sur la thématique de la journée.
Méditation Active : Méditation guidée en mouvement en pleine Nature
Connection aux éléments : Reconnection a soi a travers la nature avec une
commuhnion avec les éléments (Calendrier Saisonniers)

Runes : Elaboration de rune avec des matériaux ramasser en Balade
Connectée.

SORCELLERIE:

Un rituel de Sorciére par jour:

Purification a la sauge/ sel - Palo Santo - Bain Enérgétique - Lettre a L'univers
- Cheque d'abondance - Potions Magique - Bonhommes Allumettes - Couper
les liens toxique -

TIRAGE DE CARTE:

A vous de trouver les questions sur lequelles vous aimeriez etre guider mais
en voici quelque unes.

1 Carte:

La Question qui viendra se poser a moi en ce mois de ... - L'énergie du
mois - Autour de la thématique du mois.

3 Cartes : Général / Pro / Sentimental - Mes Emotions (Coeur) / Mon Corps /
Mes Pensées (Mon Esprit)

Tirage Sentimentale :

Célibataire : Suis je prét?/ Le blocage/ La Solution / Ce qui m'attends

Couple: Passé/Présent/Futur // Le Consultant / L'Autre / La Relation

Tirage Professionnel :

Passé/Présent/Futur // Abondance / Blocage / Solution
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[Les petits plaisirs

MATERIEL:

- En fonction des médiums que vous choisirez
COMMENT:

- 1/jour pendant 12 jours (Mensuel) ou 3/Jours pendant 12
jours (Saisonnier) ou 1/jour pendant 7 jours (Semainier) en
fonction des thématiques et temporalités choisies

NOURRITURE:

Kiff culinaire : Un plaisir pour vos papilles par jour.

Repas en Conscience : Chacun de vos repas (ou 1/jour) sera fait en
conscience.

Recette Connectée : Pour les cuisiniers vous pouvez vous faire un repas par
jour sur la thématique du jour, ou encore par saison!

FILMS:

1 film ou série /Thématique : Une séance cinéma par jour quand vous voulez
sur un sujet un peu connecté qui peut vous apporter quelque chose, et le
mieux en lien avec la thématique du jour.

MUSIQUE: ‘
Découverte: un artiste par jour. A l'intuition. ou en mettant la thématique
sur youtube et voir ce que l'univers vous propose.

SOINS:
Prendre le temps de se faire un soin par jour pour prendre du temps pour
vous. et vous redonner de I'énergie! En voici des exemples:

Bain Energétique
Auto-Massage

Coiffeur

Bain Sonore - Bol Tibétain
Soin Enérgétique
Sophrologie

Hypnose

Lithothérapie

Tirage

Respiration Pranayama
Cohérance Cardiaque
Pilates
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Cest d¢ja fini ?

Jespere que ce format vous a plu ! Et qu'il vous a inspiré et donné envie de faire vos
propres rituels afin d'accueillir chaque changement de vie !

e Mes autres E-Books
o Atelier Tarot-Therapie - Vivre le tarot comme un “voyage initiatique” & créer
son propre jeu thérapeutique
o Atelier Emo-Corps - Comment accueillir ses émotions & Créer son outil
thérapeutique

e Pour me contacter
Si vous souhaitez me contacter pour vous procurer mes jeux et mes Ebooks, étre au
courant de la sortie de mes prochains projets, ou tout simplement me poser des
questions je vous invite a me suivre sur
o |nstagram @marinevergnemassage

e Vous souhaitez collaborer ?
Et si vous voulez collaborer sur un projet (retraite, projet éditorial) ou souhaitez un
accompagnement graphique ou thérapeutique, vous pouvez me contacter:
par mail:
o marinevergnemassage@gmail.com
o via le formulaire de contact en cliquant sur mon Site
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MARINE VERGNE FIGLIOLINI - O6 78 81 68 18
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