
TON GUIDE DE  

SWITCH ENERGETIQUE 

 
 

 

Le matériel dont tu vas avoir besoin : 

 

• Un cahier 

• Un stylo 

 

 

Tu souhaites modifier ton état d’esprit pour incarner LA version de toi capable de 

tout manifester ? 

Tu es sans arrêt dans les pensées négatives et tu veux changer ça ? 

Tu as remarqué que tu rentrais en conflit entre tes pensées et ce que tu veux 

manifester ? 

 

Ce petit guide va t’aider à créer un switch énergétique pour t’accompagner sur 

le chemin de ta manifestation. 

 

N’hésite pas à y revenir à chaque fois que tu as besoin de créer un switch 

énergétique. N’oublie pas que la manifestation, tout comme tout ce que tu 

souhaites maîtriser dans la vie, a besoin d’entraînement. Ce n’est pas inné et 

encore moins définitivement acquis car les expériences, les anciennes blessures 

et croyances peuvent vite revenir. 

 

Tout ce que je te partage ici n’est qu’un aperçu de ce qu’un programme complet 

peut t’apporter. Il s’agit là de te familiariser avec le travail intérieur, 

l’introspection. Si ces guides gratuits que je t’offre chaque dimanche 

commencent à transformer ta vie, imagine l’impact d’un programme complet ! 

 

Je te souhaite un beau voyage intérieur, c’est parti !  



 

 

 

 

 

 

1. Prends Conscience de ton État Énergétique 

Avant tout changement, il est essentiel d'identifier son état actuel. Pose-toi les 
questions suivantes : 

• Comment est-ce que je me sens en ce moment ? 
• Quelles sont mes pensées dominantes ? 
• Mon énergie est-elle haute ou basse ? 

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

  



 

 

 

 

 

2. Accepte et Libère les Énergies Négatives 

Le refus d’une émotion peut la renforcer. Pour éviter cela : 

• Accueille tes ressentis sans jugement. 

• Exprime-les en écrivant, parlant ou par la méditation. 

• Respire profondément pour relâcher les tensions. 

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________   

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  



 

 

 

 

3. Définis un Switch Énergétique Personnel 

Un switch énergétique doit être un déclencheur qui te permet de passer d’un 
état négatif à un état positif. Voici quelques idées : 

• Un mot-clé ou une affirmation : Ex. « Je suis lumière et abondance. » 
• Un geste physique : Ex. tapoter son cœur ou lever les bras en signe de 

victoire. 
• Une visualisation rapide : Imagine un soleil doré inondant ton corps 

d’énergie. 

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________  

 ___________________________________________________________   

  



 

 

 

4. Utilise la Gratitude pour Élever ton Énergie 

La gratitude est l’un des moyens les plus puissants pour changer 

instantanément de vibration. Prends quelques secondes pour : 

• Lister trois choses pour lesquelles tu es reconnaissant(e). 

• Ressentir profondément cette gratitude. 

• Sourire et ancrer ce sentiment en toi. 

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

  



  

 

 

5. Passe à l’Action Immédiatement 

Un changement énergétique est renforcé par l’action. Selon ton état, tu peux : 

• Écouter une musique joyeuse. 

• Bouger (danse, marche, étirement). 

• Faire une action en lien avec ton désir (ex. écrire un plan, envoyer un 

message, etc.). 

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

  



 

 

6. Ancre le Switch Énergétique dans ton Quotidien 

Pour que le switch devienne un réflexe : 

• Pratique-le régulièrement, surtout dans les moments de doute. 

• Associe-le à un rappel visuel (bracelet, post-it, fond d’écran). 

• Note tes progrès et célèbre chaque changement positif. 

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

 _________________________________________________________  

  



 

 

 

 

 

 

 

En appliquant ces étapes, tu pourras transformer rapidement ton état vibratoire 

et aligner ton énergie avec ce que tu souhaites attirer. 

 

J’espère que ce guide pourra t’aider à créer ton switch énergétique. Mais je 

rappelle que pour qu’un exercice soit efficace, il doit être répété. Donc, si tu as 

l’impression que ça ne t’a rien apporté, recommence une autre fois. 

 

Et si tu penses que tu as fait le tour de toutes les questions avec beaucoup 

d’intérêts et de détails, sache que tu peux recommencer cet exercice à chaque 

fois que tu le souhaites et tes réponses ne seront pas les mêmes : des souvenirs 

auxquels tu n’avais pas pensé referont surface, de nouvelles expériences à 

expérimenter rallongeront ta liste… Mais tout ça, c’est la magie de la pensée. 

 

Ta pensée est sans cesse en mouvement, ne l’oublie pas, tout change ! 

 

  



 

 

 

N’OUBLIE PAS 

 

 

 

- SOIS PATIENT(E) et PERSEVERANT(E) : le changement prend du temps et 

des efforts. Ne te décourage pas si les résultats ne sont pas immédiats. 

 

- ENTOURE-TOI DE SOUTIEN : cherche des amis, des collègues ou des 

groupes de soutien qui partagent tes objectifs ou peuvent te motiver. 

 

- PRENDS SOIN DE TOI : le bien-être physique et mental est crucial pour 

réussir à faire des changements durables. Assure-toi de bien dormir, de 

manger sainement et de prendre du temps pour te détendre. 

 

 

Le support que je te propose ici peut t’aider à te familiariser à l’introspection. 

 

J’espère que tu vas t’en servir et que tu viendras me raconter ce qu’il s’est passé 

en m’écrivant ton expérience par email à mon adresse dédiée : 

lylyorganizer@gmail.com. 

 

Ça me ferait plaisir d’avoir ton retour d’expérience. 

 

En attendant, tu peux continuer à me suivre en t’abonnant à tous mes réseaux 

LYLYORGANIZER (YouTube, Instagram, Facebook, Tik Tok) et sur mon blog pour 

recevoir mes prochains articles et leurs exercices (je te laisse retrouver la page 

d’inscription sur mon site internet www.lylyorganizer.com)  

 

A bientôt ! 

mailto:lylyorganizer@gmail.com
http://www.lylyorganizer.com/

