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L.e chemin de ce tome

Tu peux venir dans ce livre les jours légers comme les jours
ou le bonheur parait loin. Tu n’as pas a sourire avant
d’ouvrir la premiére page. J’aimerais que tu y trouves des
moments ou ce que tu ressens est accueilli, et ou une petite
douceur peut reprendre sa place sans devoir tout réparer.

Faire une place a ce qui te fait du bien

Les douze rituels explorent la gratitude, les joies vécues, le
foyer, le partage et les rythmes du quotidien. Ils t'invitent a
regarder ce qui te soutient, puis a lui réserver un peu de
temps ou d’espace. Un merci précis, un coin retrouvé, un
moment agréable peuvent devenir des reperes modestes et
précieux.

Remercier ne t’oblige pas a trouver tout positif. Tu peux
reconnaitre une présence qui t’a fait du bien et dire, dans le
méme temps, qu’une journée a été difficile. Le bonheur dont
nous parlerons laisse de la place aux nuances de ta vie.

Avancer avec ce qui est possible aujourd’hui

Choisis la pratique qui t’attire, méme si elle est tres simple.
Tu peux garder un souvenir pour toi, partager une attention
ou aménager une pause. Rien ne t’oblige a tout pratiquer ni
a ressentir une joie particuliere. Que ces pages t’offrent
surtout une maniére plus attentive et plus tendre d’habiter
tes journées.
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RITUEL 01 - REPERES

L autel du matin lumineux

L’autel personnel

L’OBOD présente 1’autel personnel comme une maniére
contemporaine de disposer des objets porteurs de sens [R3]
Notre installation en trois places est une création de la
collection. Tu peux lui donner une place modeste chez toi,
sans la considérer comme un sanctuaire ancien ou un autel

d’Eglise.

Ce que ces gestes t’invitent a explorer

Les trois places relient ta présence, un soutien et une
qualité choisie. Préparer la surface rend le moment plus
facile a vivre ; nommer chaque objet lui donne son roéle. Si
un élément ne te parle plus, tu peux le retirer. L’autel est la
pour t’accompagner au fil des jours.

Un exemple dans ta vie

Une tasse vide évoque la disponibilité, un souvenir I’appui,
une carte la patience a cultiver aujourd hui.

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 a une étape aussi
souvent que nécessaire.
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RITUEL 01 - OPTIONS SYMBOLIQUES

Pierre et parole

Une pierre si tu le souhaites

Citrine : Elle peut représenter la qualité lumineuse du matin.
Pose-la dans la place de la qualité, a la place d’un objet déja
prévu, sans surcharger l’autel.

Lui donner une petite place

Choisis une pierre stable et pose-la sans géner 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 role
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 a acheter pour que ton intention mérite de
I’attention.

Ta maniere de dire les mots

Tu peux lire I’invocation, I’adapter ou rester silencieux. Aucune
figure angélique particuliere n’est associée a cette pratique.
Choisis la forme dans laquelle tu te sens libre et sincere.
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RITUEL 01 - PREPARER

Intention et préparation

L'autel du matin lumineux

Durée : 30 minutes pour I’installation, puis cing minutes
pendant sept matins.

Un moment pour toi

Le matin ne commence pas toujours avec de 1’élan. Tu peux
ouvrir les yeux avec une envie, une fatigue ou des pensées
déja nombreuses. Cet autel te propose une petite place pour
rencontrer ta journée telle qu’elle arrive. Trois objets
représenteront ta présence, un appui et une qualité que tu
aimerais cultiver.

Choisis un emplacement simple, que tu pourras libérer
ensuite si nécessaire. Un plateau mobile suffit. Tu n’as pas
besoin d’une orientation précise, d’'un décor abondant ou
d’un objet coliteux. Pendant sept matins, tu pourras revenir
quelques minutes a ces repéeres. Un jour manqué n’effacera
pas les précédents : ton rythme a sa place ici.

Ce que tu peux préparer

Prépare un tissu ou une feuille, une lumiere, trois objets
simples et sept petits papiers. Le premier objet représente
ta présence, le deuxiéme quelque chose qui te soutient, le
troisieme la qualité que tu souhaites cultiver. Une pierre
lisse, une photographie et un crayon sont des exemples
possibles. Préfere des objets stables, sans parfum et faciles
a ranger.
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RITUELO1 - VUES1A4

Les gestes en images

L'autel du matin lumineux

01 Nettoyer et délimiter

Essuie la surface choisie et étale le
tissu.

02 La place de la présence

Dépose le premier objet a gauche.

03 La place du soutien

Pose le deuxieme objet au centre.

04 La place de la qualité

Dépose le troisieme objet a droite.

Le déroulement intégral précise les paroles, les variantes et la cléture.
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RITUELO1 - VUES5A 8

Les gestes

L'autel du matin lumineux

en images

05 Relier les trois places

Allume la lumiere.

06 Définir la durée de I’autel

Consacre cet arrangement pour une
semaine.

07 Donner une voix a l’'intention

Pose les mains pres des objets et laisse
venir tes mots.

08 Cloturer et ranger

Prends un instant pour terminer, puis
éteins la lumiere et range les objets.

Le déroulement intégral précise les paroles, les variantes et la cloture.
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RITUEL 01 - DEROULEMENT

Installer les trois places

L'autel du matin lumineux

1. Nettoyer et délimiter

Essuie la surface choisie et étale le tissu. Ce geste matériel
suffit ; aucun produit spécial n’est nécessaire. Dis : « Je
prépare une place pour accueillir mon jour avec attention. »
Pose la lumiére a l'arriére et laisse le centre accessible.

2. La place de la présence

Dépose le premier objet a gauche. Décris ton état en
quelques mots, sans chercher a le corriger : éveillé, fatigué,
préoccupé, disponible. Dis : « Je commence a partir de ce
qui est la. » Cette place recevra chaque matin la réalité du
moment, méme lorsqu’elle ne correspond pas a
I’atmosphere douce que tu espérais.

3. La place du soutien

Pose le deuxieme objet au centre. Nomme une ressource
concrete : un lieu, une personne, un savoir-faire, un temps
réservé. La gratitude peut rester discrete. Tu n’as pas a
comparer ta situation a celle de quelqu’un de plus
malheureux pour mériter d’apprécier cette ressource.
Donne simplement un nom a ce qui t’aide aujourd’hui.
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RITUEL 01 - DEROULEMENT

Orienter la journée sans
I’enfermer

L'autel du matin lumineux

4. La place de la qualité

Dépose le troisieme objet a droite. Choisis une qualité qui
pourra se traduire en un geste : patience dans un échange,
clarté dans une demande, douceur dans ton organisation.
Ecris-la sur un premier papier, puis ajoute un exemple
réaliste. Le papier se place sous l’objet, comme une
intention confiée a la journée.

5. Relier les trois places

Allume la lumiére. Passe la main au-dessus des objets, sans
les toucher si tu le préferes. Dis successivement : « Je suis
ici », « Je reconnais ce qui me soutient », « Je choisis une
manieére d’avancer ». Prends le temps de comprendre
chaque phrase. Une récitation rapide n’est pas nécessaire
pour que la cérémonie soit compléte.

6. Définir la durée de I’autel

Consacre cet arrangement pour une semaine. Pendant cette
période, garde les deux premieres places stables et laisse la
qualité du jour évoluer. Cette continuité donne un fil a la
pratique sans transformer chaque matin en nouvelle
installation. Si tu dois tout ranger, prends une note de la
disposition pour la retrouver simplement.
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