10 RITUELS DOUX
VERS PLUS DE JOIE ET DE LEGERETE

Ces 10 rituels doux sont une véritable trousse de secours
émotionnelle : des gestes simples, concrets et immédiats
pour apaiser ton systeme nerveux, revenir au Point Zero et
retrouver de minuscules instants de JOIE — réels et
accessibles. Ici, rien a performer. Tu peux juste te déposer,
respirer et revenir doucement a toi. Cet espace n'exige
rien, sinon ta présence. Une pause. Un retour. Un souffle

vers plus de légéreté.



% RITUEL 1 — LA RESPIRATION QUI DEFAIT LES NCEUDS

Assieds-toi, relache les épaules. Inspire par le nez pendant 4 secondes.
Garde 2 secondes d’arrét.

Expire par la bouche comme si tu soufflais une bougie — long, doux, lent.
Tu viens d’envoyer un signal de sécurité a ton systeme nerveux.

Répete 5 fois.

(Phrase-mantra : Je reviens a moi.)

+# RITUEL 2 — LE RETOUR AU POINT ZERO

Ferme les yeux. Imagine une lighe neutre devant toi.
Chaque pensée qui te tend > tu la poses a gauche.
Chaque émotion qui t’engloutit - tu la poses a droite.
Devant toi, il reste une ligne calme : ta neutralité.
Reste la 30 secondes.

C’est ton espace intérieur. Tu peuxy revenir anytime.

f RITUEL 3 — LA LUMIERE QUI RENTRE

Allume une bougie.

Observe la flamme.

Inspire : la lumiere entre.

Expire : le chaos sort.

Visualise la chaleur s’installer dans ton sternum comme un petit soleil.
C’est unrituel court, mais il recalibre ton énergie instantanément.

Q RITUEL 4 — LA MINUTE “TRANQUILLE”

Donne-toi une permission simple : une minute ou tu n’as rien a régler.
Juste étre.

Mets une main sur ton coeur, une main sur ton ventre.

Ressens ta respiration.

Tu crées ici un micro-espace de JOIE, méme minuscule.

Et c’est suffisant.



A RITUEL 5 — LE RESET NATURE (VERSION MAISON)

Si tu ne peux pas sortir, ouvre simplement une fenétre.

Respire lair frais 3 fois.

Pose ton regard sur un arbre, un ciel, un peu de lumiere.

Ton systeme nerveux reconnait la nature — méme a distance — et se dépose.

& RITUEL 6 — LE CADEAU SYMBOLIQUE POUR TOI

Prends un bout de papier.

Ecris : “Ce que je ne porte plus aujourd’hui.”

Note une seule chose.

Plie-le.

Cache-le sous une tasse, un coussin, peu importe.

Le geste symbolique suffit a te libérer d’un poids mental.

Q) RITUEL 7 — L’ALIGNEMENT RAPIDE DU MATIN

Avant de regarder ton téléphone :

¢ Bois une gorgée d’eau

* Etire tes bras vers le ciel

e Inspire profondément

¢ Pose une intention simple : “Aujourd’hui, je choisis la douceur.”
Ca prend 20 secondes.

Et ca change tout.

47 RITUEL 8 — LA VAGUE QUI DEFAIT LA TENSION

Assieds-toi.

Balance doucement ton haut du corps de gauche a droite, comme une vague.
Rythme lent.

C’est un mouvement qui apaise le nerf vague et abaisse instantanément 'anxiété.
A faire 30 a 60 secondes.

Discretement. Partout. Magique.



RITUEL 9 — LE PETIT RITUEL DU SOIR

Avant de dormir, note une seule phrase :

“Ce que j’ai fait aujourd’hui est suffisant.”

Tu fermes la boucle intérieure du jour.

Ton systeme nerveux adore ¢a : il comprend que c’est terminé.

ﬁ RITUEL 10 — LE RITUEL DE JOIE MINIMUM

La JOIE, ce n’est pas grandiose.

C’est un micro-moment.

Aujourd’hui, choisis une seule chose qui te fait du bien pendant 30 secondes :
e sentir une tasse chaude

e écouter un extrait de musique

e prendre un rayon de lumiere

e fermer les yeux 5 secondes

Ton cerveau enregistre :

“ILl existe encore un espace de joie dans ma vie.”

Et ca suffit pour alléger tout un Noél.

% BONUS — MINI-EXERCICE INEDIT :

“Ton SOS Douceur”
Quand ¢a brasse, fais ceci :
1. Pose les deux pieds au sol.
2. Disintérieurement : “Je reviens ici.”
3. Respire une seule fois profondément.
4. Place une main surton cceur.
5. Murmure : “Je suis en sécurité dans ce moment.”

Effetimmédiat : ton systéme nerveux passe de survie > a présence.



Pour refermer doucement, avec lumiere et renouveau

Tu viens de parcourir 10 rituels simples, mais puissants.

Peut-étre que tu n’en feras qu’un. Peut-étre que tu les revisiteras tous. Peut-étre méme que
tu n’en feras aucun aujourd’hui — et c’est correct. Parce que rien, ici, n’est une obligation.

Chaque rituel est une porte vers un espace plus doux, plus neutre, plus respirable.
Un rappel que méme dans les périodes chargées, méme lorsqu’on veut simplement
survivre aux Fétes, il existe encore des endroits ou la lumiére peut entrer.

Des gestes minuscules qui changent tout.

Souviens-toi:

La JOIE n’est pas un sommet.

C’est unretour.

Une sensation qui revient quand tu te choisis, un petit geste a la fois.

Merci de t’étre offert cet espace.
Tu peux revenir ici aussi souvent que tu en as besoin.
Ton Point Zéro est toujours disponible.

Ta joie et ta lumiére aussi. 4




