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Le chemin de ce tome
Le désir d’aimer et d’être aimé peut nous rendre très
sensibles. Si tu arrives ici avec de l’espoir, une attente ou
une déception, tu peux prendre ton temps. Ces pages
t’invitent à écouter ce que tu souhaites vivre dans tes liens,
en accordant autant de respect à ton cœur qu’à la liberté de
l’autre.

Te rencontrer aussi dans la relation
Les premiers gestes t’aideront à nommer ce que tu peux
offrir, recevoir et préserver. Nous parlerons de réciprocité,
de gratitude, de confiance, de paroles à échanger et de
limites. Tu trouveras aussi des pratiques pour t’adresser à
toi-même avec davantage de tendresse.

Un rituel ne peut pas obtenir l’amour d’une personne ni
faire revenir quelqu’un contre son gré. Il peut t’offrir un
espace pour comprendre ton attente et choisir ta manière
d’agir. Si un lien te blesse ou si un contact a été refusé, ta
pratique peut rester privée. Ta valeur ne dépend pas de la
réponse reçue.

Laisser la douceur prendre sa place
Tu peux commencer par une lettre, un fil ou une lumière. Tu
peux aussi refermer le livre si le moment est trop chargé.
L’amour évoqué ici n’exige ni sacrifice sans fin ni
perfection. Il cherche une place où chacun puisse respirer,
parler librement et rester lui-même.
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Le miroir de la parole juste
Le miroir comme témoin
Le miroir sert ici de témoin à une parole que tu t’adresses.
Cette création n’utilise pas le reflet pour deviner l’avenir ou
chercher une présence. Si le miroir t’amène à juger ton
apparence, une carte ou une surface retournée peut
prendre sa place.

Ce que ces gestes t’invitent à explorer
Tu prépareras une reconnaissance, une permission et un
engagement de respect. Les cartes te laisseront choisir les
mots avant de les dire. Une phrase trop positive pour te
sembler vraie peut être remplacée par une parole plus
modeste. Tu peux commencer là où tu te trouves.

Un exemple dans ta vie
Tu peux, par exemple, remplacer « je m’aime parfaitement »
par « je peux me parler sans m’insulter pendant cette
difficulté ».

Pour avancer tranquillement
Prends le temps de lire la préparation. Les huit images te
guideront ensuite ; le déroulement complet précise les
paroles et le suivi. Tu peux revenir à une étape aussi
souvent que nécessaire.
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Pierre et parole
Une pierre si tu le souhaites
Quartz rose : Pose-le près de la carte de permission comme
image de douceur. Il ne sert pas à modifier l’apparence ou à
mesurer l’amour de soi.

Lui donner une petite place
Choisis une pierre stable et pose-la sans gêner tes gestes ni
masquer tes cartes. Nomme la qualité qu’elle évoque pour toi.
Quand tu termines, tu peux la reprendre et la ranger : son rôle
dans ce moment peut s’achever simplement.

Faire avec ce que tu as
Cette association est symbolique. Tu peux garder un galet
familier ou une couleur dessinée. La pierre reste facultative ;
tu n’as rien à acheter pour que ton intention mérite de
l’attention.

Ta manière de dire les mots
Tu peux lire l’invocation, l’adapter ou rester silencieux. Aucune
figure angélique particulière n’est associée à cette pratique.
Choisis la forme dans laquelle tu te sens libre et sincère.



THÉA D’AMBRE  /  LES RITUELS DE LUMIÈRE

RITUEL 01 · PRÉPARER

Amour et liens bienveillants 34

Intention et préparation
Le miroir de la parole juste

Durée : 30 minutes, puis trois rappels au cours de la semaine.

Un moment pour toi
Tu n’as pas à te forcer à t’admirer pour te parler avec
respect. Ce miroir t’invite à chercher trois phrases vraies :
reconnaître quelque chose de toi, t’accorder une permission
et choisir un engagement de douceur. Nous partirons de la
personne que tu es aujourd’hui, avec ses efforts et ses
besoins.

Choisis un moment assez tranquille. Si le miroir te met mal
à l’aise, tu peux utiliser ton prénom sur une carte, une
silhouette dessinée ou un objet familier. Tu peux regarder le
cadre ou la table pendant les paroles. Rien ne demande de
soutenir ton regard ni d’examiner ton apparence. Une
phrase simple et sincère suffit pour commencer.

Ce que tu peux préparer
Prépare le support choisi, trois cartes, un crayon, un petit
tissu et une lumière. Installe le miroir de façon stable, sans
devoir le tenir. Tu pourras regarder son cadre, la table ou la
carte pendant les paroles. Aucun contact visuel prolongé
n’est demandé.
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Les gestes en images
Le miroir de la parole juste

01 Ouvrir un espace sans jugement
Pose le tissu, puis le miroir ou la carte
centrale.

02 La reconnaissance
Sur la première carte, écris une qualité
appuyée sur un fait.

03 La permission
La deuxième carte accueille une
permission dont tu as besoin :
apprendre lentement, demander un
délai, ne pas connaître la réponse,
changer d’avis.

04 L’engagement de respect
Sur la troisième carte, note une
manière de te traiter cette semaine : ne
pas t’insulter après une erreur, prendre
une pause avant de répondre, protéger
un rendez-vous important.

Le déroulement intégral précise les paroles, les variantes et la clôture.
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Les gestes en images
Le miroir de la parole juste

05 Présenter les cartes
Place la reconnaissance à gauche du
miroir, la permission à droite et
l’engagement devant.

06 Recevoir sans vous examiner
Choisis un point de regard confortable
et relis une seule carte.

07 Donner une voix à l’intention
Pose les mains près des objets et laisse
venir tes mots.

08 Clôturer et ranger
Prends un instant pour terminer, puis
éteins la lumière et range les objets.

Le déroulement intégral précise les paroles, les variantes et la clôture.



THÉA D’AMBRE  /  LES RITUELS DE LUMIÈRE

RITUEL 01 · DÉROULEMENT

Amour et liens bienveillants 37

Préparer des paroles
habitables
Le miroir de la parole juste

1. Ouvrir un espace sans jugement
Pose le tissu, puis le miroir ou la carte centrale. Allume la
lumière. Dis : « Je viens me parler avec justesse. Je n’ai pas
à me trouver parfait pour me traiter avec respect. » Laisse
un moment pour que cette intention prenne une forme
simple.

2. La reconnaissance
Sur la première carte, écris une qualité appuyée sur un fait.
« J’ai fait preuve de persévérance en reprenant ce dossier »
est plus précis que « je réussis toujours ». Si le mot «
qualité » te semble trop grand, reconnais simplement un
geste : t’être présenté, avoir demandé une aide ou avoir
respecté une limite.

3. La permission
La deuxième carte accueille une permission dont tu as
besoin : apprendre lentement, demander un délai, ne pas
connaître la réponse, changer d’avis. Relie-la à une situation
actuelle. Une phrase concrète pourra être retrouvée au
moment utile, alors qu’une affirmation très générale risque
de rester éloignée de ton expérience.
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Faire de la parole un geste
Le miroir de la parole juste

4. L’engagement de respect
Sur la troisième carte, note une manière de te traiter cette
semaine : ne pas t’insulter après une erreur, prendre une
pause avant de répondre, protéger un rendez-vous
important. Cet engagement doit concerner ta conduite
envers toi-même, pas l’obligation de te sentir bien.

5. Présenter les cartes
Place la reconnaissance à gauche du miroir, la permission à
droite et l’engagement devant. Lis chaque phrase comme si
tu la disais à une personne dont tu souhaites le bien.
Remplace les mots qui sonnent faux. Une phrase modeste
mais crédible a plus de place pour vivre qu’une
proclamation que tu rejettes aussitôt.

6. Recevoir sans t’examiner
Choisis un point de regard confortable et relis une seule
carte. Pose ensuite la main sur le tissu ou près du prénom
écrit. Dis : « Cette parole peut m’être adressée, même si je
ne la ressens pas pleinement aujourd’hui. » Tu peux garder
les yeux baissés. L’attention porte sur le langage et le
respect, pas sur l’obtention d’une émotion particulière.


