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MAIS QU'EST-CE 
QUE C'EST ?
Si tu tiens ce livre entre tes mains, c'est que, toi ausi, tu 
fais partie de ces femes qui veulent aler à la rencontre 
d'eles-mêmes et explrer leur source, leur potentiel. Nous 
somes nombreuses à souhaiter arrêter de subir notre vie, 
d'en être spectatrices et de consentir silencieusemnt à  
ce qui se pase. Nous resentons un apel, come l'intuition 
d'une réponse plus souterraine, le besoin de descendre dans 
notre intéririté pour créer la vie que nous souhaitons,  
sans atendre une quelconque validation extérieure.
My  turn !
S'éveiller à son Féminin sacré, c'est se réapproprier sa 
vie pour en devenir l'actrice principale; c'est aller à la 
rencontre de la déesse qui sommeille en soi, sa part divine, 
magique, puissante. 
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à toi ! 
Chiche ?
Et si l'on osait célébrer notre nature féminine 
et l'incarner pleinement pour permettre une 
harmonie en soi et dans le monde?
TU T'APPRÊTES À VIVRE 
L'UNE DES EXPÉRIENCES 
LES PLUS ENRICHISSANTES 
DE TA VIE. 
Il est temps pour nous de nous 
afranchir des conditionemnts 
et des croyances limitantes, 
de nous reconecter à l'énergie 
créatrice, intuitive, aimante  
et bienveilante. 
« La Femme qui a intégré le Féminin Sacré ne cherche plus  
la source, elle est la source. »
       Paule Salomon
Je te souhaite un beau voyage...
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FÉMININ/MASCULIN 
SACRÉS, QUI PEUT 
M'EXPLIQUER ? 
« La religion, c'est croire en l'expérience  
de quelqu'un. La spiritualité, c'est vivre  
sa propre expérience. »
    Deepak Chopra
La spiritualité nous permet de nous relier à quelque chose de plus grand que 
nous, le Tout, l'Univers, l'Énergie Frce, la frce qui permet au bourgeon de 
devnir ﬂeur, au Vivant (peu imprte le nom que nous lui donons). Ele élève 
notre niveau de conscience et notre taux vibratoire. Ele nous permet de nous 
libérer de ce qui n'est pas Nous. La spiritualité s'afranchit de toute religion 
ou dogme, car ele nous invite à la découverte de nous-même, à nous défaire 
des conditionemnts pour que se révèle notre vraie nature.
Le sacré 
implique la reconnaissance 
de l'existence de quelqu'un ou de quelque 
chose comme divin, indépendamment  
de toute religion. 
Le Féminin sacré, 
c'est la dimension 
divine de la nature féminine.
Éveiller son féminin sacré,  
c'est aller à la rencontre de la dimension 
sacrée, spirituelle qui nous habite.
Il en est de même pour le Masculin sacré. On ne peut parler de l'un sans évoquer le second: les deux 
sont liés, complémentaires. Si les hommes sont appelés à incarner leur Masculin sacré, chaque être 
humain – que l'on soit femme, homme, transgenre, transsexuel(le) – porte en lui un mélange subtil et 
unique de féminin/masculin. Ces deux énergies s'imbriquent, se complètent. Elles font partie de nous 
et nous permettent une connexion intérieure à soi, au Tout. 
LA SPIRITUALITÉ N'EST PAS LA RELIGION
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LE FÉMININ SACRÉ
Qualités féminines et masculines
  FÉMININ MASCULIN
  Réceptivité (atention, pas la pasivité)  Activité / pasage à l'action
  Guidance, spiritualité  Protection
 Intuition  Raison, logique, intelect
 Sagese  Audace
  Frce intérieure  Frce extérieure
  Amour inconditionel, compasion
  Création, nourricier  Soutien, pose un cadre
  Sensibilité, empathie, bienveilance  Sécurité physique et émotionele
  Beauté, harmonie, paix, guérison
  Douceur, sensualité  Frce douce, vigueur
  Intéririté, écoute
  Copération, entraide
  Monde subtil/invisible  Monde tangible/visible
 Cyclique  Linéaire
  Asociée à la Lune et la Terre  Asocié au Soleil et au Ciel
  Guide dans l'amour et la bienveilance  Protège et aide; ancre dans la matière 
  (sans chercher à diriger, contrôler, détruire)
Concrètement, ton énergie féminine crée une idée, dans 
le monde subtil (par exemple, j'ai envie de dessiner). 
L'énergie masculine te permet de passer à l'action, pour 
ancrer ton idée dans la matière et l'incarner dans le monde 
physique (je vais acheter le matériel nécessaire pour 
dessiner et je dessine).
Le principe Féminin crée, le principe 
Masculin fournit la matière à la création. 
Les deux énergies sont diérentes, et 
c'est ce qui fait toute leur richesse; 
chacune au service de l'autre. Loin de 
les considérer comme une source de 
séparation, cherchant à proclamer la 
supériorité de l'une sur l'autre, le Féminin 
et le Masculin sacrés se reconnaissent l'un 
et l'autre comme étant complémentaires, permettant 
l'expression de notre véritable nature pour un équilibre 
et une harmonie retrouvés.
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Le divin était féminin
Les premières statuettes représentant le divin 
étaient féminines. Dieu était une femme, une 
mère, une divinité féminine de l'Univers, force de 
vie. Des découvertes (notamment celles de James 
Mellaart sur les sites Çatal Höyük et Hacilar en 
Turquie) ont révélé l'existence de cultes à la Déesse 
Mère aux ères du Paléolithique et du Néolithique 
(-25 000ans à -4 000ans environ). Merlin Stone 
a quant à elle identiﬁé des légendes à propos de la 
Déesse des Origines à Babylone, en Égypte, en 
Afrique, en Australie ou encore en Chine.
UN PEU D'HISTOIRE...
Le divin masculin 
Dans l'Antiquité, les dieux font leur place aux 
côtés des déesses en Occident, jusqu'à leur voler 
la vedette. Les religions judéo-chrétiennes prônent 
l'existence d'un dieu masculin unique, qui n'a besoin 
d'aucune femme pour créer le monde (y compris 
la femme elle-même). Punissable, la femme 
est infériorisée et diabolisée, source de tous les 
maux de l'humanité. Les religions monothéistes 
instaurent par là même une société patriarcale qui 
proclame l'ordre et la raison. Le culte des divinités 
féminines est relégué au rang d'un paganisme 
mystérieux et sombre (jusqu'à conduire à la chasse 
aux «sorcières»).
La feme incarnait la spiritualité et était 
vénérée pour sa sagese, son don de vision  
et son pouvoir de création.
À L'ORIGINE… 
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LE FÉMININ SACRÉ
Le féminisme – un gain  
de liberté, une perte  
du féminin
Les années 1960 marquent, pour les femmes, un 
gain de liberté sur les plans civique et ﬁnancier: 
le droit de travailler sans l'accord de leur mari en 
1965; le droit d'avorter dix ans plus tard… Grâce 
au combat du MLF (mouvement de libération des 
femmes) et de grandes ﬁgures telles qu'Antoinette 
Fouque ou Simone de Beauvoir, nous sommes 
désormais indépendantes, maîtresses de notre 
fécondité et libres de nos choix. Mais, pour nous 
faire une place aux côtés des hommes, nous avons 
joué à leur jeu, utilisé les qualités dénaturées du 
masculin (le mental, l'efficacité économique), 
abandonnant ainsi les qualités du féminin. 
Selon le dictionaire Larouse, le patriarcat 
est une frme d'rganisation sociale dans 
laquele l'home exrce le pouvoir dans  
les domaines politique, éconmique, religieux  
ou détient le rôle dominant au sein de  
la famile par raprt à la feme.
LA SOCIéTé PATRIARCALE
Elle valorise essentiellement l'action, l'ego, la recherche du pouvoir et du contrôle sur les femmes et la 
Terre. Avec l'arrivée des outils (la charrue, notamment), l'homme modiﬁe son rapport au monde; il se 
pose en créateur. Là où la femme était une puissance magique et fécondante, une ﬁgure maternelle 
et nourricière, l'homme impose son fonctionnement mécaniste et l'exploite comme une ressource. 
En bafouant et en ignorant les qualités féminines, celles du masculin sont dénaturées, déséquilibrées.
Les féministes du xx
e
 siècle ont reconquis 
notre liberté, à nous aujourd'hui de 
leur exprimer toute notre gratitude en 
incarnant notre énergie féminine, notre 
liberté d'ÊTRE en toute intégrité.
À NOUS D'AGIR ! 
LE PATRIARCAT, CÉKOIÇA ? 
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ÊTRE FEMME, 
AUJOURD'HUI, CE N'EST 
PAS SI SIMPLE !
Femme corsetée
Selon le pays dans lequel on vit, sa culture, 
sa mode, ses croyances nous imposent des 
conditionnements. On attend de la femme, parfois 
honorée, parfois rejetée, qu'elle se montre ou qu'elle 
se fasse transparente; qu'elle plaise ou qu'elle cache 
son corps au risque d'être punie pour sa sensualité; 
qu'elle travaille ou qu'elle reste à la maison.
À la recherche de sa féminité…
Pas étonnant que la conﬁance en nous nous fasse 
défaut! On recherche une validation extérieure 
pour être aimée; on ne sait même plus comment 
ÊTRE femme.
Certaines se parent d'accessoires dits «féminins» 
mais ont perdu toute féminité intérieure. D'autres 
refusent tout ce que la société attend d'elles 
(maquillage, cheveux longs, robes...), y compris 
les qualités de l'énergie féminine.
Compét' à tous les étages
Nous sommes en conﬂit avec notre corps, et avec 
les autres femmes. 
La compétitivité prime. Il faut être la meilleure, la 
plus belle, la plus productive. 
Parce qu'on n'a pas conscience de notre valeur, on 
n'ose pas prendre notre place, ou bien on la prend 
de manière excessive, aﬁn de capter l'attention, 
recherchant sans cesse la validation venant d'un(e) 
autre. On attire à nous des relations qui n'honorent 
pas la femme sacrée que nous sommes. 
Le temps de la réconciliation
Aujourd'hui, nous sommes de plus en plus 
nombreuses à armer que ce système ne nous 
convient pas. On est fatiguées de lutter, de ne 
jamais se sentir «assez». On veut croire en une 
alternative plus juste, plus vraie. On a envie 
d'honorer les femmes que nous sommes!
Il est perçu come une faiblese. La société atend des femes qu'eles soient productives  
tout le temps, de manière linéaire (come les homes). Ausi, les phases extraverties de notre cycle 
sont bien acceptées, tandis que les phases prémenstrueles et menstrueles sont montrées du doigt. 
Les seules représentations des règles en disent long sur la considération de la feme dans la société. 
En Occident, tout est fait pour que nos règles pasent inaperçues, même les publicités cachent  
le sang pour le remplacer par un liquide bleu. Au Népal, les femes doivent quiter leur maison 
pendant leurs règles, étant jugées impures, souilées, sales.
LE CYCLE MENSTRUEL
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LE FÉMININ SACRÉ
Les qualités propres à l'énergie du 
féminin (l'empathie, l'amour, l'intuition, 
la réceptivité) pasent pour des 
faibleses de carctère. Eles sont 
ignrées par la société patriarcale, qui 
valrise le rendemnt, la productivité, 
la compétitivité, l'exploitation  
des resources. 
FAIBLESSES, VRAIMENT ? 
À FORCE DE NOUS PLIER
AUX DIVERSES INJONCTIONS 
DICTÉES PAR LA SOCIÉTÉ,
NOTRE FÉMININ EST BLESSÉ.
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POURQUOI 
T'ÉVEILLER À TON 
FÉMININ SACRÉ ?
Pour incarner ton plein potentiel
S'éveiller à son Féminin sacré, c'est renouer avec 
sa puissance créatrice. Ça signiﬁe aussi que tu es 
responsable de ta vie, puisque tu portes en toi la 
puissance nécessaire pour créer ce que tu souhaites, 
sans compromis. Tu n'as besoin d'aucune validation 
extérieure, tu occupes enﬁn ta place dans l'Univers. 
T'autoriser à réaliser tes rêves est la meilleure façon 
d'exprimer ton unicité, ta médecine personnelle 
pour l'orir au monde.
Pour réincarner ton corps  
de femme
La réappropriation de la puissance du féminin passe 
par le corps, notamment par notre utérus. On 
prend conscience de nos énergies cycliques, on se 
reconnecte à nos sensations, notre intuition, on 
prend soin du corps pour mieux l'aimer et l'habiter.
«Lrsque les femes ne seront plus perdues,  
à demander aux autres de leur dire ce qu'eles devraient faire  
ou coment eles devraient vivre, il y aura de grands changemnts 
dans notre monde.»
     Jamie Sams
Pour t'honorer
On a toutes reçu des conditionnements (de 
l'entourage, de la société) sur ce que c'est qu'être 
femme. Nous portons les souffrances de nos 
lignées en héritage, elles-mêmes blessées dans 
leur féminin/masculin. S'aranchir de celle que 
l'on croit devoir être nous redonne notre puissance 
créatrice. Quoi de plus jouissif que de s'aimer et 
se libérer du jugement des autres?
Pour te guérir
On peut se réapproprier nos «faiblesses» comme 
autant de forces! Cela va nous permettre de gagner 
en conﬁance pour armer nos besoins et notre 
valeur sans rougir. C'est de cette façon que l'on se 
sentira heureuses, épanouies, avec un sentiment 
de plénitude dans le cœur.
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LE FÉMININ SACRÉ
À nous d'aprendre à recvoir 
plutôt qu'agir, nourrir plutôt 
que détruire, relier toute frme 
de vie plutôt que les considérer 
come séparées, et les aimer 
plutôt que les combatre.
Y A PLUS QU'À !
Pour guérir le monde
Chaque femme est un message au monde. Tu as 
la possibilité – la responsabilité, aussi – de faire 
bouger les lignes pour les futures générations. 
Réveiller et incarner ta déesse intérieure, c'est 
ta façon de contribuer au monde, en guidant par 
l'exemple plutôt que par la compétition. Tu inspires 
les autres à faire de même; tu invites les hommes 
à découvrir et incarner leur Masculin sacré.
Pour guérir la Terre
Nous avons pillé la Terre-Mère, la considérant 
comme un stock de ressources, et abusé des 
femmes, des peuples premiers et des animaux. 
Le monde en souffre. Accepter et honorer le 
principe féminin en nous et en toute chose, c'est 
aussi incarner notre rôle de gardiennes de la Terre 
pour une coopération plutôt qu'une compétition.
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LA FEMME CYCLIQUE
Une connexion d'énergies
Chaque mois, notre corps se fait le théâtre de 
dominantes énergétiques qui nous connectent 
directement au cycle lunaire et à celui des saisons. 
Nous avons la connaissance intuitive des énergies 
de vie - croissance - déclin - mort, nous les portons 
dans notre ventre. Tout est changeant, en perpétuel 
mouvement. 
Tantôt dynamique et extravertie, tantôt nourricière 
et généreuse, tantôt créatrice, tantôt en repos... 
Quatre dominantes énergétiques, quatre phases, 
que tu vas pouvoir découvrir dans les pages qui 
suivent, pour mieux te réapproprier ta nature 
cyclique.
Mieux se connaître
T'éveiller à ton Féminin sacré implique d'abord 
de prendre conscience de cette fabuleuse magie 
que tu portes en toi. En te reconnectant avec 
ta cyclicité, tu vas comprendre les changements 
naturels de ton énergie et pouvoir lâcher prise sur 
la volonté d'être toujours ecace et dynamique. 
Connaître nos diérentes énergies permet de 
mieux se comprendre et de surfer sur la vague 
en toute sérénité, sans s'épuiser; mais aussi de 
ressentir la plénitude et la ﬁerté d'être femme.
Le cycle menstruel
Reprendre conscience et connaissance de ton 
corps, de ce phénomène intrinsèque à la nature 
féminine, est essentiel pour reconquérir ta 
puissance créatrice. Petit rappel...
La durée moyenne de notre cycle est de 28 jours, 
mais, bien entendu, il varie d'une femme à l'autre! 
Tout se passe dans notre utérus... La muqueuse 
qui recouvre ses parois s'appelle l'endomètre, elle 
s'épaissit jusqu'à l'ovulation. Pendant l'ovulation, 
l'un de tes deux ovaires (ils alternent chaque 
mois) libère un ovule qui passe par les trompes de 
Fallope pour venir se loger dans ton utérus. S'il n'y 
a pas fécondation, alors la couche superﬁcielle de 
l'endomètre se désagrège avec l'ovule. C'est ce qui 
donne le sang menstruel. 
Ton corps fait le ménage de lui-même une fois 
par mois, pour accueillir le nouveau cycle à venir. 
La société entretient la croyance que les règles sont un mauvais moment 
à paser, une faiblese du genre féminin qui nous rend incontrôlables. 
Notre nature souple et changeante ne cole pas avec la société 
patriarcale, linéaire et sclérosante, dans laquele on évolue. C'est  
la raison pour laquele la majrité d'entre nous a la sensation de subir  
son cycle. Et si l'on choisisait de le magniﬁer à la place? 
VIVE LES RÈGLES !
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Pour aller plus loin
 Tu peux lire Le Grand Mystère des règles 
de Jack Parker (J'ai Lu, 2018),  
Ceci est mon sang d'Élise Thiébaut  
(La Découverte, 2017)  
et regarder le documentaire  
28 jours écrit et réalisé par Angèle 
Marrey et en accès libre sur YouTube 
pour notre plus grand bonheur! 
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