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RÉVEILLEZ VOTRE BEAUTÉ ÉNERGÉTIQUE
Avant-propos
Je m’appelle Mayia Alleaume et je suis passionnée de 
beauté énergétique. À travers ces quelques lignes, je 
vais vous raconter les différentes étapes de ma vie 
qui ont nourri l’écriture de ce livre.
Mon attirance pour le sacré et le bien-être remonte à 
ma tendre enfance. J’ai grandi au Pays basque, entre 
mer et montagne, dans un territoire chargé d’histoire 
où a puissance des éléments a influencé, sans aucun 
doute, mon goût pour a nature et a spiritualité.
Née prématurée, je souffrais entre autres de nom-
breuses allergies qui m’ont amenée à suivre l’école 
à a maison. Les prescriptions destinées à me soua-
ger n’ont pas eu sur moi, alors qu’elles l’avaient sur 
d’autres, l’effet escompté. Ma mère s’est tournée vers 
a naturopathie, a sophrologie et j’ai suivi a méthode 
du Dr Kousmine, pionnière dans le domaine des traite-
ments du renforcement immunitaire. C’est un régime 
précis qui a transformé ma vie. Une hygiène de vie 
basée sur une alimentation saine faite de produits 
frais, de cures de jus de fruits et de légumes, accompa-
gnée de suppléments en vitamines et oligoéléments. 
Parallèlement, les méditations sont devenues une 
seconde nature. Toutes ces pratiques m’ont permis 
de retrouver une énergie profonde, de stabiliser mon 
état physique et de transformer ma vie.
Cette rigueur n’a pas été facile pour l’enfant que 
j’étais. Je me sentais différente. J’avais l’impression 
d’être punie, mais j’ai compris plus tard le cadeau 
qui m’avait été fait : pouvoir prendre conscience d’où 
viennent force et énergie.
Ce mantra dynamique m’a accompagnée tout au 
long de mon cursus, dans lequel le mental tenait 
le premier rôle. Conservatoire de danse, rigueur et 
maîtrise du corps, conservatoire de chant, rigueur et 
maîtrise des sons.
Puis, pour vivre l’art sous toutes ses formes, j’ai intégré 
l’école des beaux-arts de Bordeaux, avec a volonté 
de capter et de retranscrire, à l’aide de ma sensibilité, 
le monde qui m’entourait. J’ai aussi appris, dans cette 
toute nouvelle liberté d’étudiante, à me connaître par 
une succession d’expériences. Un excès ou un déca-
age… et les effets étaient immédiats. Un ajustement, 
un équilibrage… et je me sentais mieux.
Un jour que j’accompagnais mon ami d’enfance photo-
graphe In˜aki Lizarralde sur un shooting, j’ai découvert 
le métier de make-up artist. Mon amour des couleurs, 
a beauté et les cosmétiques étaient réunis dans cet 
univers fascinant. Le remarquable artiste-maquilleur 
Topolino était là, mon étoile du destin. Révéation ! 
Longuement, auprès de lui, j’ai appris les secrets du 
métier et je suis entrée avec passion dans ce tourbillon.
Entre projets artistiques et shootings de mode, ma 
carrière m’a entraînée aux quatre coins du monde, 
accompagnée par des personnes aux talents remar-
quables. De New York à Paris en passant par Los 
Angeles, Londres, Mian et Cannes, j’ai eu a chance 
de maquiller les plus belles femmes et de travailler 
pour des magazines et des maisons de luxe prestigieux. 
J’étais comblée par ce métier qui exige créativité et 
maîtrise du détail. De
 red carpets
 en défilés, j’excelais 
dans l’art de diriger les projets qui m’étaient confiés.
Une période intense et riche, mais épuisante pour 
l’organisme. Décaages horaires, alimentation désé-
quilibrée, pression. Toutes les équipes subissaient les 
mêmes inconvénients, avec des répercussions phy-
siques et morales. C’est donc naturellement que je 
me suis mise à dispenser mes conseils auprès des 
mannequins, des photographes et des équipes de 
production.
Aider pour le choix d’un pat plutôt qu’un autre, expli-
quer comment équilibrer son sommeil, le recours à 
l’eau citronnée, montrer des gestes d’automassage. 
Je m’apercevais que toutes ces astuces, ces techniques 
qui m’avaient été transmises ou que j’avais acquises 
empiriquement n’étaient pas efficaces seulement 
pour moi ou ma famille. Je ressentais une grande 















7 
joie à partager mes conseils et à noter le mieux-être 
physique et énergétique des autres. C’était mainte-
nant une évidence, j’avais besoin de transmettre au 
plus grand nombre mes savoir-faire et savoir-être, 
pour permettre à tous de bénéficier des produits et 
des outils énergétiques que j’utilisais au quotidien 
sur les pateaux photo.
En 2005, j’ai décidé de ancer ma marque de produits 
cosmétiques : Sentara Holistic. Créée à partir du mot 
basque « sen », qui signifie « instinct, sens », « sen-
tara », c’est « aller vers ce qui est bon pour soi ». Un 
clin d’œil à mes origines et le reflet de ma vision de a 
beauté. Pendant deux ans, mes équipes et moi-même 
avons formulé des produits de grande qualité, effi-
caces et réconfortants pour l’épiderme. En parallèle, 
j’ai souhaité proposer des produits de beauté pour 
prendre soin de soi de façon globale : des gua sha et 
des pierres pour se reconnecter à soi.
Paradoxalement, ce projet a émergé alors que j’ha-
bitais à New York, bien loin de l’idée que l’on se fait 
du calme et de l’apaisement. Cette ville vibrante et 
stimuante m’a émerveillée. Mais elle était aussi très 
énergivore pour moi. De nature hypersensible, je res-
sentais encore davantage le besoin de me reconnecter, 
de me ressourcer. Alors, pour compenser le manque 
de nature et de silence, je pratiquais le yoga et des 
méditations sonores. Avec ces rituels quotidiens, j’ai 
réussi à retrouver ma sérénité et cette expérience m’a 
guidée dans mon projet : éaborer des rituels qui s’ap-
puient sur des techniques ancestrales, mais adaptés 
à notre mode de vie moderne, actif, voire trépidant.
Après un long séjour aux États-Unis, je vis maintenant 
en France, entre le Pays basque et Paris. Retrouver 
mes racines m’est profondément bénéfique. Tout est 
source d’inspiration, tout nourrit mon expérience et 
ma vision de a beauté.
En passant plus de temps avec ma famille, je réalise a 
force et l’influence des femmes qui m’entourent. Ma 
mère, modèle d’élégance, à a fois gamour et natu-
relle, m’a transmis son sens de l’esthétique et son goût 
pour l’art et a beauté. Elle nous a également donné, 
à ma sœur et moi, cette vision de a vie entre terre et 
ciel, entre pragmatisme et spiritualité. Très proches 
l’une de l’autre, nous nous inscrivons dans cet héri-
tage féminin qui nous a permis d’accepter nos intui-
tions et de développer nos pratiques holistiques.
Ces dernières années, toujours en quête de connais-
sances pour aider les autres, j’ai développé mes 
compétences et découvert de nouveaux outils : a 
lithothérapie, a sonothérapie et le pouvoir du son, 
l’aromathérapie vibratoire, les vertus des couleurs. 
Ces pratiques se complètent et sont autant de res-
sources à notre disposition pour atteindre l’équilibre 
du corps, de l’âme et de l’esprit. À chacun de s’écou-
ter et d’expérimenter.
À chacun de rayonner de tout son être.
AVANT
-
PROPOS
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Introduction
Pour mieux comprendre le thème de ce livre, je vous 
propose de vous parler un peu du concept de beauté 
énergétique.
Aujourd’hui, dans notre société, a beauté est géné-
ralement associée à l’aspect physique, à a pastique 
des personnes et des choses. Pourtant, comme vous 
le découvrirez au fil de cet ouvrage, je suis persua-
dée que a beauté se situe bien au-delà de cette sur-
face et qu’elle prend sa source plus profondément 
en chacun de nous.
Selon moi, a beauté est intimement liée à l’état d’âme 
de chacun. Une personne qui n’est pas apaisée ou 
en manque de confiance ne peut pas se sentir belle. 
L’état de ses pensées et de son âme, les jugements 
qu’elle porte sur elle vont l’affecter et empêcher son 
énergie de rayonner pleinement. En effet, lorsque 
l’énergie est déstabilisée, désaxée, nous perdons 
en ressources, en force, et notre bien-être physique 
et mental s’affaiblit. Au contraire, lorsque notre sys-
tème est dynamisé, notre santé se renforce et notre 
beauté rayonne, nous sommes attirants aux yeux 
des autres. La beauté intérieure est ainsi un rayon
-
nement qui émane des profondeurs de notre champ 
énergétique. C’est un cercle vertueux qui nous rend 
aussi plus beau aux yeux des autres. Je suis sûre que 
vous avez tous déjà dû expérimenter ce phénomène 
d’attraction. On parle d’une personne « soaire », une 
expression qui évoque très bien cette idée.
Avec ce livre, je souhaite vous offrir un rituel holis-
tique alliant le corps et l’esprit, pour vous aider à vous 
sentir pleinement aligné, renforcer votre confiance 
et votre pouvoir d’attraction. Car nous sommes tous 
beaux, j’en suis convaincue. Votre singuarité, votre 
énergie personnelle, votre aura demandent juste à 
être (re)dynamisées avec méthode pour faire gran-
dir votre beauté intérieure.
La beauté énergétique prend aussi sa source dans 
a pleine conscience, dans l’éveil des sens et dans a 
capacité à découvrir a lumière unique que chacun 
de nous porte en lui. Se connecter à cette énergie, 
c’est rejoindre une vie remplie de force et d’équi-
libre qui vous rapproche chaque jour davantage de 
cet éveil radieux. En vous réside une source intaris-
sable de beauté, que vous trouverez dans a connais-
sance de vous-même.
Un autre point essentiel est l’influence et l’impact 
de nos modes de vie modernes souvent stressés, 
anxiogènes ou déséquilibrés. Ces facteurs extérieurs 
peuvent créer des blocages dans a circuation de 
l’énergie vitale (
prana, ki, qi...
) et entraîner une per-
turbation de l’équilibre intérieur. Se rapprocher de a 
nature, avoir une bonne hygiène de vie et pratiquer 
une activité physique sont des éléments fondamen-
taux pour se réajuster. Un méange de respiration 
et de reaxation vous aidera aussi à vous ressourcer.
Bien sûr, chaque personne, chaque corps est unique 
et détient sa propre beauté, son propre système éner-
gétique, son aura singulière. C’est tout l’objectif de ce 
livre : permettre à tous de se constituer un rituel per-
sonnalisé en résonance avec ses envies et son iden-
tité. Je l’envisage comme un guide que je vous invite à 
vous approprier, une bibliothèque d’outils où chacun 
pourra venir piocher ses remèdes pour se créer son 
propre écosystème sensoriel et spirituel. Au fil des 
pages, vous découvrirez donc mes propositions de 
recettes, autant d’astuces que vous ferez vôtres pour 
vous aider à vous sentir mieux. Pas à pas, à travers 
6 grands thèmes fondamentaux, je vous confierai 
des clés qui vous aideront à mieux vous connaître, à 
aligner votre énergie et à révéler toute votre beauté. 
Des interviews de personnes rencontrées au cours 
de ma vie et expérimentées dans des domaines qui 
me sont chers viennent enrichir de leurs lumières 
cet ouvrage. 
C’est un immense bonheur pour moi de vous trans-
mettre tous ces savoirs qui, je l’espère, vous permet-
tront de rayonner d’une beauté pleine de sens.
Mayia Alleaume
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RÉVEILLEZ VOTRE BEAUTÉ ÉNERGÉTIQUE
L’L’
énergie vitale anime tous les êtres vivants. Dans les méde-
cines traditionnelles basées sur les flux énergétiques, on 
l’appelle 
ki
 (médecine japonaise), 
qi
 (médecine chinoise) 
ou bien 
prana
 (médecine ayurvédique). Plus notre éner-
gie vitale est intense, plus il est aisé pour notre corps et notre esprit de 
trouver l’équilibre nécessaire à notre bonne santé.
Notre énergie vitale prend sa source dans a nature, qui est notre Terre 
nourricière. Nous dépendons d’elle pour développer et renforcer cette 
énergie qui nous permet d’être joyeux, écatants, en harmonie avec 
nous-mêmes et ceux qui nous entourent, plus sereins, en confiance et 
ancrés dans le moment présent.
Cette énergie est déjà présente en nous et elle est partout à disposi-
tion autour de nous. Elle est là, prête à être canalisée. Il faut toutefois 
savoir où aller a chercher. Sur le pan symbolique, l’homme est né de 
a Terre, et nous retrouvons dans notre corps les mêmes oligoéléments, 
les mêmes minéraux (a silice du sable entre dans a composition de nos 
os). Se connecter à a Terre, c’est donc accéder à a source de vie pour 
une rencontre avec soi. À chaque fois que nous reprenons contact avec 
l’esprit de a Terre nourricière, nous nous paçons sous sa protection. 
Nous acceptons notre humanité et nous nous engageons à vivre notre 
incarnation dans l’ici et le maintenant. 
S’aligner sur les vibrations de a Terre, c’est prendre conscience de ce 
lien vital. 
Grâce à des rituels inspirés des sagesses anciennes, je vous invite à décou-
vrir cette influence de a Terre sur votre bien-être et votre rayonnement, 
tout en vous indiquant comment vous relier à a nature. Je vous convie 
également à pratiquer des rituels essentiels pour rester en accord avec 
les cycles de a terre, de a lune, du soleil et des saisons, et pour culti-
ver votre beauté énergétique. 
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Le Earthing
• Le 
Earthing
 est un moyen très simple de 
s’harmoniser avec a Terre pour recevoir 
tous ses bienfaits. Il consiste à être au 
maximum en contact avec les éléments 
afin de capter des informations 
sensorielles et développer nos sens.
LE TOUCHER
• Vos pieds nus peuvent bénéficier 
d’une réflexologie pantaire naturelle 
par a simple marche, dans l’herbe 
ou sur a page par exemple. 
• Le sable entre vos mains ou sur votre peau, 
gorgé de a chaleur du soleil, vous reaxe, 
tout comme a caresse de l’air. 
• S’allonger à même le sol est encore une 
autre manière de ressentir les bienfaits 
de a terre.
L’ODORAT
• Profitez des embruns en bord de mer 
ou des senteurs végétales lors d’une 
promenade en forêt. 
• Pratiquez une méditation d’ancrage, avec 
l’attention portée sur votre respiration. 
• Une synergie d’huiles essentielles, 
par exemple de avande et de santal, 
dans un diffuseur vous fera ressentir 
bien-être et apaisement.
LE GOÛT
• Cueillez une feuille de menthe dans 
un jardin, une mûre sur un buisson. 
• Pensez à adopter une alimentation 
colorée, saine et vivante, qui vous fera 
voyager gustativement. 
L’OUÏE
• Pratiquez une méditation en écoutant 
les bruits de a nature, comme celui des 
vagues, le chant des oiseaux ou le vent.
LA VUE
• Elle contribue à vous apporter le calme 
lorsque vous contemplez des paysages 
apaisants et des espaces cairs et 
ouverts.
• Lors d’une promenade dans une forêt, 
un parc, un jardin, essayez de vous pacer 
dans une attitude de pleine conscience : 
prenez le temps de contempler, de 
regarder. 
LES POUVOIRS MAGIQUES DE NOTRE TERRE
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1 • Se relier 
à la nature
La Terre est en lien direct avec notre énergie vitale, 
notre bien-être et notre beauté. La nature et les élé-
ments sont primordiaux dans notre développement 
psychique et physiologique, car c’est à leur contact 
que nous évoluons et que nous créons notre propre 
univers sensoriel. Malheureusement, notre mode de 
vie moderne nous a déconnectés de a nature au profit 
d’un certain confort matériel. Or plus nous nous éloi-
gnons d’elle, plus nous nous éteignons et nous fati-
guons facilement. Retrouver une vie consciente et 
ancrée dans a nature aide à mieux vivre en accord 
avec elle, avec les autres et avec soi-même.
Mais pas de panique ! On peut très bien assumer 
de vivre dans notre monde moderne, avec tous les 
avantages que cea comporte, sans oublier d’où l’on 
vient, quels sont nos racines et notre attachement à 
a Terre. En cultivant notre proximité avec elle, nous 
pouvons puiser dans ses richesses infinies l’amour et 
l’inspiration qui nous nourrissent chaque jour, rechar-
ger notre énergie vitale et rayonner de notre beauté 
intérieure et extérieure avec harmonie.
Afin de ressentir les énergies de a Terre, il faut ouvrir 
son esprit et son cœur à l’invisible. Il faut avoir un 
regard neuf sur tout ce qui nous entoure, sans juge-
ment ni a priori. Il faut savoir aiguiser sa sensibilité au 
lien énergétique subtil qui unit tous les éléments, du 
plus petit au plus grand, car nous appartenons à ce 
tout. C’est a loi universelle qui nous régit.
La nature n’est pas là pour nous, elle fait partie de 
nous, nous sommes de a même matière, de a même 
famille.
Mais comment se relier à ce tout ? Par le biais des 
choses simples de a vie : marcher, prendre le soleil, 
respirer l’air pur de a nature… Toutes ces actions per-
mettent à nos cellules de se connecter à ce rythme 
universel.
Cette connexion nous offre un trésor essentiel : elle 
nous livre les clés pour nous aimer en toute humi-
lité. Pour s’aimer, il faut comprendre et accepter d’où 
l’on vient. Or qui est mieux pacé pour nous l’ensei-
gner que a Terre qui nous a créés ? Il s’agit donc de 
se connecter à a nature pour mieux se connaître, de 
s’émerveiller devant a beauté des choses simples, 
d’accepter les changements qui s’opèrent autour de 
nous, de comprendre ceux qui surviennent en nous, 
d’augmenter son potentiel énergétique, de recevoir 
a force d’aimer les autres, d’être altruiste, mais aussi 
d’avoir confiance en l’avenir.
Pour que vous puissiez vous rapprocher de ces éner-
gies parfois difficiles à ressentir et à cerner, je vou-
drais vous transmettre tout le bonheur et a joie que 
l’on a lorsque l’on communie avec a nature, lorsque 
l’on se sent libre, beau et sans limites. Je veux vous 
donner des repères concrets afin de faire de notre 
Terre votre alliée de chaque jour où que vous soyez. 
« Perdez-vous dans a nature, 
vous risquez de vous y retrouver. »
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Les énergies terrestres
• La panète n’est pas inerte, elle vit. Elle est 
parcourue de réseaux énergétiques.
• Au contact du sable, de l’eau de mer, 
de a lumière du soleil, notre corps reçoit 
ces informations. Nous rechargeons 
nos batteries. Un bain de nature donne 
une réponse immédiate : on respire, 
on se calme, les cellules s’oxygènent, 
a circuation sanguine s’active et le cœur 
fonctionne mieux. C’est une source de joie, 
de plénitude. 
• Dans le même temps, notre système 
immunitaire se renforce et notre charge 
mentale diminue. Nous voyons alors plus 
cair dans notre vie. 
Si vous vivez dans le moment présent, en 
connexion avec ces courants énergétiques, 
votre corps saisira instinctivement l’occasion 
de se régénérer sur cette fréquence vitale. Afin 
d’entretenir cette fréquence tout au long de 
l’année, il est nécessaire de caler votre rythme 
sur celui de a nature, d’observer a vie et ses 
cycles et de vous en nourrir.
Le monde d’aujourd’hui redécouvre les bien-
faits de a nature, écairé par l’écopsychologie 
qui cherche à réinscrire a psyché humaine 
dans a Terre et sa mémoire.
LES POUVOIRS MAGIQUES DE NOTRE TERRE
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RITUEL DE
RELIANCE À LA TERRE
« Se relier à la Terre, c’est s’incarner. » 
Voici un rituel SOS à faire quand on se sent vidé et déconnecté de soi et/ou 
de son entourage. Vous pouvez le pratiquer à tout moment, où que vous soyez. 
Je l’utilise dès que je me sens un peu en dehors de la réalité, en perte d’ancrage 
et d’énergie.
• Tenez-vous debout, bien droit, les pieds nus, ancrés dans le sol, 
joignez vos deux mains devant le cœur et saluez l’Univers, 
puis aissez les bras tomber le long du corps, librement.
• Fermez les yeux et respirez profondément 3 fois.
• Maintenant, aissez votre respiration aller et venir librement, sans a modifier.
• Imaginez que des racines partent de a pante de vos pieds et viennent 
s’enfoncer dans le sol.
• Elles s’enfoncent de plus en plus loin, jusqu’au centre de a Terre.
• Avec vos racines, enveloppez délicatement le noyau de a Terre, 
prenez contact avec elle et remerciez-a pour l’énergie qu’elle vous apporte.
• Faites remonter cette énergie par vos racines jusque dans votre corps.
• Ressentez cette énergie circuler partout en vous.
• Imaginez que votre corps grandit vers le ciel comme un arbre qui pousse.
• Vous grandissez encore : visualisez cet arbre, visualisez sa force, visualisez 
ses branches, visualisez ses feuilles, visualisez sa vitalité. Cet arbre, c’est vous.
• Ressentez a lumière du soleil qui vous traverse, prenez un moment 
pour apprécier tous les bienfaits que reçoit votre arbre et restez là 
aussi longtemps que nécessaire.
• Respirez profondément de nouveau 3 fois.
• Ouvrez les yeux doucement.
Gardez cette sensation en vous et souvenez-vous de votre arbre. Si vous vous sentez 
en mal de nature, n’hésitez pas à reprendre cet exercice : il vous aidera à remettre 
votre corps sur a bonne fréquence.
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2 • Vivre au rythme 
des saisons
Il est essentiel de prendre conscience du caractère 
cyclique des saisons et de leur influence sur notre 
équilibre émotionnel, car c’est une condition pour 
pouvoir se sentir épanoui et en accord avec soi-même. 
Les saisons représentent l’éternel recommencement 
de a vie, qui naît, s’épanouit, produit des fruits et 
meurt. Elles sont le reflet de notre existence entière, 
mais aussi des cycles plus courts qui construisent 
notre quotidien.
Même si a nature nous paraît n’être qu’un paysage 
abstrait et éloigné de nous, nous n’en sommes pas 
moins sensibles à son caractère cyclique. Afin de 
vivre en harmonie avec le rythme de a nature, il est 
donc propice de ritualiser les passages des change-
ments de saison, pour rester en accord avec cette 
évolution naturelle, se sentir bien et se recharger en 
énergie vitale.
Beaucoup trop de citadins vivent coupés du cycle 
des saisons, dans de grands immeubles de béton 
et de pierre. Pourtant, il est essentiel de garder le 
contact avec a nature changeante au fil de l’année, 
ne serait-ce que dans un parc, pour expérimenter et 
vivre ses cycles.
Je vous propose d’entrer sereinement dans ce monde 
des énergies naturelles, pour accepter en confiance 
les changements qui s’opèrent conjointement hors 
de vous et en vous.
Il n’est pas question ici de préférence mais d’accepta-
tion, car dire « je déteste l’hiver » ou « j’attends le prin-
temps », c’est vivre en décaage et être coupé d’un lien 
essentiel. Il faut s’adapter à a nature, composer avec 
elle et non essayer de a dominer. Car nous faisons 
partie de ce tout, nous sommes en synergie avec les 
différents règnes, végétal, animal, minéral et humain.
Vivre en harmonie avec le rythme des saisons, c’est 
accepter a temporalité de l’existence, car l’imper-
manence dans le permanent est fondamentale dans 
le cycle de a vie. Il est question d’apprendre à iden-
tifier, reconnaître et vivre nos émotions pour créer 
notre équilibre.
« La véritable sagesse consiste 
à ne pas s’écarter de a nature, 
mais à mouler notre conduite 
sur ses lois et modèles. » 
SÉNÈQUE
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Les saisons 
en médecine chinoise
En médecine chinoise, chaque saison est en 
reation directe avec un des cinq organes de 
notre corps : 
• Le printemps est en reation avec le foie.
• L’été est en reation avec le cœur.
• L’automne est en reation avec les poumons.
• L’hiver est en reation avec les reins.
• Les intersaisons sont en reation avec a rate 
et l’estomac.
On dit d’un organe qu’il est le maître durant 
sa saison, c’est-à-dire qu’il est le principal 
organe concerné à ce moment. Son énergie 
va poursuivre une courbe ascendante durant 
cinq semaines pour arriver alors à son apogée, 
lequel correspond soit à un solstice soit à un 
équinoxe. Puis elle va doucement redescendre 
pendant cinq semaines pour ensuite transfé-
rer son énergie à l’organe qui correspond à 
a saison suivante, qui deviendra à son tour 
le maître. Le fait d’harmoniser l’énergie d’un 
organe durant sa saison favorise et accélère 
le retour à son état d’équilibre.
LES POUVOIRS MAGIQUES DE NOTRE TERRE















[image: ]20 
RÉVEILLEZ VOTRE BEAUTÉ ÉNERGÉTIQUE
AU PRINTEMPS, J’APPRENDS
Le printemps est un temps de renouveau et d’espoir 
qui annonce a renaissance de a nature. Dans notre 
calendrier, le passage de a saison tombe le 20 ou le 
21 mars, jour de l’équinoxe de printemps, mais l’éveil 
de a nature se fait sentir parfois bien plus tôt, dès 
le début du mois de février (tout dépend de votre 
région bien sûr, mais votre corps le ressentira certai-
nement). Soyez attentif aux premiers signes et, dès 
qu’ils surviennent, commencez à vous préparer à l’ar-
rivée du renouveau.
QUEL ÉTAT D’ESPRIT ADOPTER ?QUEL ÉTAT D’ESPRIT ADOPTER ?
• 
Se revivifier, se régénérer et renouveler son énergie 
pour s’harmoniser avec le renouveau de a nature.
• Le printemps est a saison de l’éveil où tout renaît 
autour de nous et en nous, c’est le temps de l’es-
poir et de a germination, donc le moment idéal 
pour invoquer ces énergies de renaissance.
• 
Le printemps correspond à a direction de l’est. 
Or symboliquement, dans le cycle de a vie, le lever 
de soleil représente l’enfance. C’est donc a période 
favorable à a liberté, a vérité et a découverte.
• 
La phase lunaire du printemps est a lune montante, 
liée à a valorisation. On se débarrasse donc de 
toute négativité, on fait le nettoyage de printemps 
dans sa maison, dans sa tête et dans son corps.
LES RITUELS : PURIFICATIONLES RITUELS : PURIFICATION
• 
Pour mieux accueillir les énergies fraîches de cette 
saison, vous pouvez pratiquer un nettoyage éner-
gétique des lieux et de vous-même (voir p. 104). 
• 
Ouvrez les fenêtres, aérez votre intérieur… et 
aérez-vous.
• 
Utilisez en diffusion une synergie d’huiles essen-
tielles assainissantes : avande, citron, eucalyptus 
radiata, tea tree, menthe poivrée.
• 
Pensez à faire entrer le monde végétal chez vous 
avec des pantes purifiantes comme 
Areca lutes-
cens
, 
Chlorophytum comosum
, 
Philodendron
 ‘Atom’.
SANTÉ : JEÛNE ET DÉTOXSANTÉ : JEÛNE ET DÉTOX
• Pour alléger le foie très sollicité au cours de l’hiver, 
entamez une détox ou un jeûne si vous en ressen-
tez le besoin (voir p. 246 et 249). 
• 
Une mention spéciale pour les cures : sève de bou-
leau, ampoules de jus d’artichaut et de radis noir.
• On peut accompagner le nettoyage de cet organe 
par a pratique d’un exercice de yoga du son (voir 
p. 217). Le son véhiculé par a voix libère les émo-
tions stagnantes. 
ALIMENTATION :ALIMENTATION : 
RÉVEILLER L’ORGANISMERÉVEILLER L’ORGANISME 
Votre organisme a besoin de s’alléger et de se nettoyer. 
• 
Choisissez de préférence des fruits et légumes frais 
de saison, idéalement de provenance locale. 
• 
Dans votre panier vapeur, les asperges, les arti-
chauts, les petits pois et les épinards frais feront 
merveille. Laitue, roquette et pourpier compose-
ront vos saades.
• Les superaliments de saison : les jus et smoothies 
verts, par exemple a recette green goddess ou le 
mocktail concombre-céleri. 
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BEAUTÉ : PEAU NEUVEBEAUTÉ : PEAU NEUVE
• 
Pour accompagner a mue du corps, changez vos habi-
tudes en programmant plus de soins, des massages 
détoxifiants. 
• 
Faites le plein de rituels gommages en hammam et de 
drainages lymphatiques.
• Pour que l’énergie circule, renouvelle et oxygène vos 
cellules, marchez ! Oubliez l’ascenseur quand vous le 
pouvez, descendez à un arrêt de bus ou à une station 
de métro plus tôt.
LES POUVOIRS MAGIQUES DE NOTRE TERRE
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RITUEL DE
L’ÉQUINOXE 
DE PRINTEMPS
L’équinoxe de printemps est le moment où le jour est égal à la nuit. 
Il vous invite à vous éveiller à la vie, à purier votre source intérieure pour retrouver 
votre unité corps/âme/esprit et être prêt à vous abandonner avec conance 
aux forces supérieures. Ainsi vous pourrez accueillir les énergies du renouveau. 
La nature vous accompagne dans ce rituel.
Sur votre autel, pacez les 4 éléments suivants : 
• des fleurs pour a terre ;
• un verre d’eau ;
• une plume et/ou de l’encens pour l’air ;
• une bougie pour le feu.
• Installez-vous confortablement en direction de l’est, qui correspond 
à cette période de renaissance.
• Fermez les yeux et prenez 3 inspirations et expirations profondes.
• Visualisez autour de vous un cercle de bougies que vous allumez une par une.
• Leurs fammes s’intensifient.
• Aspirez cette lumière et faites-a rayonner en vous.
• Laissez-a monter et descendre le long de votre colonne vertébrale et de vos chakras.
• Sentez que a lumière déborde de votre enveloppe corporelle, 
aissez ce rayonnement s’amplifier.
• Écairez les parties sombres de votre être, acceptez sans jugement 
vos souffrances, vos contradictions.
• Prenez conscience de tout l’AMOUR qui est en vous, de toute a beauté.
• Vous êtes en communion avec a NATURE.
• Vous voyez a terre, vous sentez l’élément TERRE.
• Vous voyez les mers, les océans, les acs, les rivières, vous sentez l’élément EAU.
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• Vous voyez les nuages et le vent doux et frais, vous sentez l’élément AIR.
• Vous voyez le soleil, vous êtes un enfant de a lumière, vous sentez l’élément FEU. 
Vous demandez d’être dans a vérité et l’authenticité. Vous renouvelez votre oui à a VIE.
• Puis vous visualisez le rayonnement qui s’adapte exactement aux dimensions 
de votre corps.
• Vous sentez a présence bienveilante de l’Univers. Vous souhaitez que a terre entière 
connaisse ce sentiment d’amour. Vous rendez grâce d’être ici et maintenant, 
sur notre si belle panète Terre.
• Lorsque vous vous sentez prêt, reprenez contact doucement avec le monde extérieur.
LES POUVOIRS MAGIQUES DE NOTRE TERRE
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RÉVEILLEZ VOTRE BEAUTÉ ÉNERGÉTIQUE
EN ÉTÉ, JE CRÉE
L’été est un temps de bénédiction, de joie, de gra-
titude pour les bienfaits reçus de a terre et du 
soleil. Dans notre calendrier, a saison débute le 
20 ou le 21 juin, jour du solstice d’été, donc le plus 
long de l’année. Dans le rayonnement soaire, nous 
sommes au sommet de notre vitalité. Les jours s’al-
longent, a lumière et a chaleur créent a sensation 
d’une vie qui s’étire à l’infini. On embrasse tous les 
aspects de notre existence, avec au cœur le désir 
intense de partager ce sentiment de plénitude.
QUEL ÉTAT D’ESPRIT ADOPTER ?QUEL ÉTAT D’ESPRIT ADOPTER ?
• 
On développe, on entreprend, on est dans a 
force de l’action. L’été est a saison du bien-être, 
de a joie et du bonheur, où l’on donne le meil-
leur de soi au service des énergies de réalisa
-
tion. C’est le temps de l’amour et du partage.
• 
On profite et on sort grâce aux journées plus 
longues. C’est le moment de se recharger avec 
l’aide des énergies du soleil. On se libère et on 
bénéficie de plus de contacts avec a nature, 
le temps est plus propice à cet échange. On se 
réjouit de a nature florissante.
• 
L’été correspond à a direction du sud. 
Symboliquement, dans le cycle de a vie, le 
soleil à son zénith représente l’âge fort. C’est 
donc a période favorable pour renforcer notre 
métabolisme.
• La phase lunaire de l’été est a pleine lune, liée 
à l’amplification d’énergie. On fait le plein de 
vitalité, on fait bouger son corps, on le tonifie.
LES RITUELS : CULTE DE LA JOIELES RITUELS : CULTE DE LA JOIE
L’été, le rythme biologique suit celui de a lumière 
soaire. Le sommeil est de meilleure qualité et le 
réveil se fait naturellement plus tôt.
• 
Profitez-en pour prendre 5 minutes rien que pour 
vous : restez dans le lit quelques instants sans 
ouvrir les yeux, sentez votre corps revenir à a vie diurne, 
écoutez les bruits alentour, savourez ce moment de 
paix. Remerciez pour ce jour qui commence !
• Assistez au lever du soleil ou à son coucher.
• 
Le soir, avant de vous endormir, pratiquez 5 minutes de 
respiration (voir p. 153) et pensez à trois jolies choses 
de a journée.
SANTÉ : RECONNEXION AU CORPSSANTÉ : RECONNEXION AU CORPS
Au fil des saisons, nous perdons le contact avec notre 
corps. Nous l’enfermons sous les couches de vêtements 
pendant l’hiver, et même s’il se réveille au printemps, c’est 
en été qu’il se libère vraiment, et a saison invite à redé-
couvrir une saine hygiène de vie. Pour vous réconcilier 
avec votre corps, mettez en pace des routines vertueuses.
• 
Le sport. Choisissez des activités selon vos envies et 
vos capacités : marche, vélo, yoga, nage... L’exercice 
tonifie et améliore le moral.
• 
La respiration. Le cœur est l’organe en correspondance 
avec l’été. Si vous ne l’avez pas encore fait, découvrez 
les bienfaits de a cohérence cardiaque : 3 fois par jour, 
effectuez 6 respirations par minute pendant 5 minutes. 
À a clé, une baisse du cortisol et une augmentation de 
l’ocytocine, des défenses immunitaires et de a DHEA.
• La pratique du yoga du son apaisera et ouvrira l’éner-
gie parfois bloquée du cœur (voir p. 215).
• L’e au. Se baigner et nager dans l’eau de mer et ses oli-
goéléments permet de se charger en ions négatifs. 
On peut aussi se reminéraliser avec des enveloppe-
ments de boues marines et des soins en thaasso. La 
douche froide renforce le système immunitaire, favo-
rise a circuation sanguine, préserve le capital jeu-
nesse et est un véritable allié minceur.
ALIMENTATION : LE PLEIN DE VITAMINESALIMENTATION : LE PLEIN DE VITAMINES
L’été est a saison de l’abondance. Elle nous offre une 
grande variété de fruits et de légumes gorgés d’eau et 
de soleil. C’est le moment de consommer une alimenta-
tion vivante et de se composer une assiette remplie de 
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vitamines, d’antioxydants et d’oligoéléments, grands 
alliés de a beauté et de a santé. Pourquoi ne pas 
essayer a 
raw food
 (qui consiste à manger des ali-
ments crus ou très peu cuits) et a cuisson douce à 
basse température ? Saades, crudités, graines germées 
et fruits entrent en résonance avec notre organisme.
• 
Hydratation et légèreté sont les maîtres-mots de 
l’été. Il faut boire en quantité suffisante. L’eau 
pate est bien sûr a meilleure boisson, mais vous 
pouvez a booster avec des 
waterdrops
 (pastilles) 
aux extraits de fruits et de vitamines, à choisir selon 
vos envies et vos besoins en pharmacie, paraphar-
macie ou sur Internet. Évitez les eaux pétilantes : 
trop riches en sel, elles sont les reines de a gon-
flette et de a rétention d’eau.
• 
Faites-vous paisir avec des smoothies énergisants. 
Personnellement, ma préférence va à un mocktail 
drainant et désaltérant à base de jus d’ananas frais 
associé à a pastèque.
• 
Les superaliments du soleil : tomate, concombre, 
avocat, coriandre.
BEAUTÉ : PROTÉGER, NOURRIR, HYDRATERBEAUTÉ : PROTÉGER, NOURRIR, HYDRATER
• 
Le corps se dévoile. Nous recherchons le soleil 
pour ses bienfaits, mais nous devons aussi 
apprendre à nous en protéger. Les UV et les radi-
caux libres sont les ennemis de l’épiderme. Pour 
choisir une protection cosmétique, préférez des 
marques sûres pour a peau et non polluantes 
pour les océans. Lunettes et chapeau sont recom-
mandés. J’aime m’exposer le matin et le soir aux 
premiers et aux derniers rayons soaires pour 
un bain de lumière stimuateur de vitamine D. 
Le reste de a journée, je me protège avec des vête-
ments de couleurs caires, en fibres naturelles.
• 
Pour permettre à votre peau de respirer, essayez a 
détox maquilage. Retrouvez votre écat naturel en 
misant sur une routine. Procédez à un nettoyage 
en 2 étapes : commencez par un ait, une huile ou 
un moussant à l’eau, ensuite utilisez une eau flo-
rale. Elle parfait le geste en enlevant les résidus de 
ait, d’huile ou le calcaire de l’eau. Puis utilisez une 
crème ou un sérum adaptés à votre peau. Massez.
• 
Prenez soin de a ligne de vos sourcils en appli-
quant en masque une huile (de ricin par exemple) 
pour a pousse des cils et sourcils. Épilez si besoin 
les poils en dessous des sourcils afin de redessiner 
leur ligne et ouvrir le regard. Protégez vos lèvres 
grâce à des baumes à base de beurre de karité ou 
d’huile de jojoba.
• 
Coupez vos cheveux au moment de a nouvelle lune 
pour les dynamiser. Faites-leur un masque hydra-
tant à l’aloé véra toutes les semaines. Protégez vos 
cheveux de l’agression du sel et du soleil avec une 
huile végétale (coco) ou un beurre (karité).
• Accordez toute votre attention à vos mains et vos 
pieds, et offrez-leur un soin embellisseur. Dans une 
bassine d’eau tiède, mettez 3 cuillerées à soupe 
de sel d’Epsom, 3 gouttes d’huile essentielle de 
avande et 2 gouttes d’huile essentielle de citron. 
Laissez tremper vos pieds pendant 10 à 15 minutes 
en profitant de ce moment de reaxation. À a fin 
du bain, séchez bien vos pieds, procédez à une 
pédicure et hydratez.
• Pour garder vos jambes légères, le soir et le matin, 
passez le jet de a douche froide en remontant le 
long des jambes. Le soir, massez vos pieds en ajou-
tant dans a crème 1 goutte de menthe poivrée 
pour un effet fraîcheur.
LES POUVOIRS MAGIQUES DE NOTRE TERRE
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RITUEL DU 
SOLSTICE D’ÉTÉ
Le solstice d’été est le jour où le feu de l’été nous guide. En son cœur, nous puisons 
nos capacités de transformation et notre énergie d’amour. Pratiquer ce rituel 
permet de faire vibrer l’énergie du soleil en chacun de nous.
Pour accompagner ce rituel, voici les pierres que vous pouvez utiliser : quartz cair, citrine, 
topaze jaune, pierres de soleil (voir p. 178), que vous disposerez sur votre petit autel (voir 
chapitre 3, « Créer son altar »). À a fin du rituel, vous pouvez boire un verre d’eau 
dynamisée aux énergies du solstice (voir p. 120).
• Allumez une bougie de couleur soaire (jaune ou orange).
• Faites brûler de l’encens sacré (sauge, benjoin, oliban). Enveloppez votre aura 
de cette fumigation (voir p. 104).
• Écrivez sur un papier ce que vous désirez voir se manifester 
et prospérer dans votre vie pendant ce nouveau cycle solsticial.
• Visualisez ou dessinez un cercle au sol. Pacez-vous au centre de ce cercle, 
en direction du sud, symbole de cette période de maturité. Les pierres choisies 
sont disposées devant vous dans cette direction.
• Tenez-vous debout, les pieds dans l’alignement des épaules, les bras le long du corps 
en posture naturelle, les paumes tournées vers le ciel. Ou bien asseyez-vous 
en tailleur, les mains sur les genoux, paumes tournées vers le ciel.
• Prenez 3 profondes inspirations et expirations. Fermez les yeux.
• Visualisez le soleil : il est là, au-dessus de vous, vous baignez dans sa lumière, 
il caresse votre visage, vous sentez sa chaleur bienfaisante. Il entre en vous.
• À présent, une boule d’énergie soaire est au creux de votre plexus. Elle grandit, 
rayonne, devient de plus en plus brilante, elle se diffuse dans tout votre corps. 
Vos mains sont remplies de lumière. Vous êtes a lumière.
• Priez le soleil d’accueillir vos demandes. Formulez-les sous forme d’affirmations 
positives, à haute voix. Entendez les mots résonner et s’envoler avec énergie 
vers l’Univers.
• Goûtez le silence qui suit, restez un moment dans cette quiétude.
• Joignez les mains en prière sur votre cœur, puis au-dessus de votre tête. Remerciez 
le soleil pour ses bienfaits. Remerciez l’Univers, avec amour.
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LES POUVOIRS MAGIQUES DE NOTRE TERRE
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RÉVEILLEZ VOTRE BEAUTÉ ÉNERGÉTIQUE
EN AUTOMNE, JE RÉCOLTE
Nous avançons dans le cycle des saisons. Après l’ex-
pansion énergétique de l’été, voici l’automne et sa 
douce période de lâcher-prise. C’est l’heure de faire 
une pause et d’observer. Le passage à l’automne dans 
notre calendrier s’effectue le 22 ou le 23 septembre 
selon l’année, jour de l’équinoxe. Il marque le point 
d’équilibre du cycle : le jour égale a nuit. Dans cette 
égalité s’annoncent le déclin de a lumière et le retrait 
de a nature. L’été qui s’achève fait naître en nous un 
sentiment étrange, impalpable, niché au creux de 
notre plexus soaire. Nous aimerions tellement le 
retenir. Nous aimerions tellement éloigner de nous 
cette angoisse teintée de nostalgie qui marque toute 
fin, tout départ, tout renoncement.
QUEL ÉTAT D’ESPRIT ADOPTER ?QUEL ÉTAT D’ESPRIT ADOPTER ?
• 
On se pose, on fait le point et on se prépare à trans-
former l’énergie pour l’utiliser en temps voulu.
• 
On valorise les acquis et on fait des provisions. C’est 
le moment de se recentrer sur ses objectifs et de 
progressivement ralentir le rythme.
• 
L’automne correspond à a direction de l’ouest. 
Symboliquement, dans le cycle de a vie, le soleil 
qui décline représente l’âge mûr. C’est donc a 
période favorable à a gratitude envers tout ce qui 
nous a été offert.
• La phase lunaire de l’automne est a lune descen-
dante, liée à l’intériorisation. C’est a saison de l’in-
trospection et de l’équilibre, c’est le temps de a 
maturité et de l’acceptation.
LES RITUELS : ACCEPTATIONLES RITUELS : ACCEPTATION
C’est a rentrée, a parenthèse estivale se ferme dou-
cement. Le soleil n’est déjà plus le même. L’automne 
est une saison de transition. Le monde végétal comme 
le règne animal se préparent à l’hiver. Il est temps de 
ralentir le rythme pour vivre les changements éner-
gétiques à venir.
• 
Chez vous : remettez de l’ordre dans vos papiers 
et établissez votre emploi du temps. Nettoyez les 
énergies stagnantes de votre habitation avec des 
fumigations de sauge. Réorganisez votre espace, 
changez quelques éléments de décoration, 
inspirez-vous du feng shui et travaillez sur les cou-
leurs lumineuses et chaudes.
• 
Pour vous : recherchez des moments de silence 
pour écouter et accueillir en paix les changements. 
Prenez un bain au sel d’Epsom ou une douche en 
pleine conscience. Travaillez sur les émotions en 
breathwork
 (ou « respiration holotropique », tech-
nique d’hyperventiation qui permet de changer 
d’état de conscience). Diffusez une synergie d’huiles 
essentielles harmonisantes (avande, mandarine, 
petit grain).
SANTÉ : ÊTRE DANS L’ÉQUILIBRESANTÉ : ÊTRE DANS L’ÉQUILIBRE
L’été, l’organisme a fonctionné à plein régime. 
Maintenant, il faut penser à le mettre au repos tout 
en gardant cette belle énergie estivale. Le corps se 
renforce tout en douceur pour mieux accueillir l’ar-
rivée du froid. Comme au printemps, autre saison 
de transition, on détoxifie. Par exemple, un jus de 
citron dans de l’eau chaude le matin à jeun reance 
le métabolisme.
L’organe concerné par a saison est le poumon. 
Le yoga du son vous aidera à le nettoyer et à faire face 
aux variations d’humeurs.
• 
Pour garder l’équilibre émotionnel et éviter les épi-
sodes de baisse de moral, pensez à vous exposer 
à a lumière du jour quelques minutes par jour.
• 
Buvez des tisanes de gingembre, de fenouil, de thym.
• 
Les huiles essentielles vous aident à anticiper a 
baisse du système immunitaire. L’arbre à thé (tea 
tree) et le ravintsara sont les alliés de l’organisme.
• Je vous propose aussi de tester ma recette de miel 
aux essences miracles (voir p. 164).
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