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L.e chemin de ce tome

Si tu arrives jusqu’a ces pages avec beaucoup de choses a
porter, tu peux les ouvrir lentement. Il n’y a rien a réussir
avant de t’accorder un peu d’attention. Ce tome te propose
des moments simples pour reconnaitre ton besoin, préparer
une pause et regarder avec plus de douceur ce qui te
demande un effort.

Retrouver un peu d’espace

Les premiers rituels installent des appuis : un lieu ou te
poser, un galet familier, un silence choisi, une enveloppe
pour ce qui peut attendre. Les veillées et les passages de
période t’aideront ensuite a observer ton rythme. Une
marche pourra devenir une pratique assise ; une lampe
pourra tenir la place d’une bougie.

La sérénité ne sera pas un état a maintenir toute la journée.
Elle peut étre un intervalle, une tache allégée, un soutien
demandé. Tu peux chercher du réconfort sans te reprocher
ta fatigue ni te demander de tout accueillir avec calme.

Prendre soin de ton rythme

Ces pratiques relevent du confort, du symbole et de la vie
spirituelle. Elles ne traitent pas une maladie et ne
remplacent pas les soins dont tu pourrais avoir besoin. Elles
peuvent accompagner tes démarches, a la place qui te
convient. Rien ici ne demande de forcer ton souffle, de
rester dans une posture douloureuse ou de boire une
préparation. Tu peux commencer petit, et t’arréter quand tu
en as besoin.
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RITUEL 01 - REPERES

[.a consécration du lieu de
repos

Un lieu pour se reposer

Cette consécration donne un role personnel a un espace
ordinaire. Elle marque un temps de repos et les conditions

qui le rendent possible. Tu peux y chercher du confort ; elle

ne traite pas un trouble du sommeil et ne suppose pas de
forces a chasser du lieu.

Ce que ces gestes t’invitent a explorer

La permission écrite répondra a une interruption ou a une
exigence que tu as repérée. Les objets resteront utiles au
confort ou a la transition. Tu pourras vivre la pause sans
objectif a atteindre, puis ranger le matériel tout en
conservant un aménagement qui t’aide.

Un exemple dans ta vie

Tu peux, par exemple, mettre le téléphone hors de portée
pendant une pause choisie et préparer une lumiere
suffisamment douce.

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

Améthyste : Une améthyste peut représenter le recul du soir,
sur une surface stable. Elle n’est pas présentée comme un
traitement de 'insomnie.

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.

Une priére possible - Raphaél

Si cette inspiration chrétienne rejoint ta foi, tu peux choisir
cette priere personnelle a la place de l'invocation du rituel. Tu
peux aussi garder tes propres mots.

« Dieu de lumiere, a '’exemple de Raphaél, accompagne ce
moment de douceur. Aide-moi a reconnaitre mes besoins et
les soutiens disponibles. Que je puisse recevoir une aide,
m’accorder une pause et continuer a mon rythme. »
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RITUEL 01 - PREPARER

Intention et préparation

La consécration du lieu de repos

Durée : 35 minutes, puis trois pauses dans I’espace préparé.

Un moment pour toi

Tu n’as pas a attendre que tout soit terminé pour
reconnaitre ton besoin de repos. Ce rituel t'invite a préparer
un petit lieu ou tu pourras te poser plus facilement. Une
chaise, une lumiére douce, quelques objets utiles peuvent
suffire. Nous chercherons ce qui te soutient réellement,
dans I’espace dont tu disposes.

La consécration donne ici un réle personnel a ce lieu et a ce
temps. Elle ne traite pas un trouble du sommeil et ne
promet pas de faire disparaitre les difficultés. Si ta fatigue
ou ton sommeil te préoccupent, tu peux chercher un
accompagnement adapté ; cette pause restera un
complément, a la place qui te convient.

Ce que tu peux préparer

Réunis un tissu ou un coussin, une lumiéere douce, une carte,
un crayon et un objet familier agréable a regarder ou a
toucher. Evite d’ajouter de nombreux éléments a entretenir.
Le lieu doit rester facile a utiliser, y compris un jour ou tu
disposes de peu d’énergie.
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RITUELO1 - VUES1A4

Les gestes en images

La consécration du lieu de repos

01 Délimiter le lieu

Choisis la surface ou le siege et retire
ce qui géne son usage.

02 Reconnaitre ce qui interrompt

Note une ou deux interruptions
fréquentes : notifications, objets de
travail visibles, tache qui revient a
I’esprit.

03 Ecrire la permission

Sur la carte, compléte : « Pendant...
minutes, je peux... ».

04 Donner une fonction aux objets

Place le tissu ou le coussin pour le
confort, la lumiere pour marquer le
temps et 1’objet familier comme repere
de retour.

Le déroulement intégral précise les paroles, les variantes et la cloture.
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RITUEL O1 - VUES5A 8

Les gestes en images

La consécration du lieu de repos

05 Ouvrir la pause

Allume la lumiére, lis la permission et
installe-toi.

06 Laisser la durée se vivre

Reste quelques minutes dans l'activité
choisie.

07 Donner une voix a I’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

Préparer un espace
praticable

La consécration du lieu de repos

1. Délimiter le lieu

Choisis la surface ou le siége et retire ce qui géne son
usage. Vérifie le confort de la position et 1’accés aux objets
nécessaires. Dis : « Je prépare une place ou je pourrai faire
une pause. Elle n’a pas a étre parfaite pour m’accueillir. »

2. Reconnaitre ce qui interrompt

Note une ou deux interruptions fréquentes : notifications,
objets de travail visibles, tache qui revient a 1’esprit. Choisis
une maniere réaliste d’en réduire une. Tu peux déplacer un
dossier, prévoir un rappel pour plus tard ou annoncer ta
pause a une personne concernée. Le calme ne dépend pas
seulement de ta volonté de te concentrer.

3. Ecrire la permission

Sur la carte, complete : « Pendant... minutes, je peux... ».
Choisis une durée accessible et une activité de repos
précise. Ajoute : « Ce qui reste a faire pourra retrouver sa
place apres. » Cette phrase n’annule pas tes
responsabilités ; elle définit un intervalle dans lequel tu
cesses de les porter toutes a la fois.
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RITUEL 01 - DEROULEMENT

Consacrer par une pause
reelle

La consécration du lieu de repos

4. Donner une fonction aux objets

Place le tissu ou le coussin pour le confort, la lumiere pour
marquer le temps et 1’objet familier comme repere de
retour. Dis le role de chacun. Un objet sans fonction peut
étre retiré. Le lieu doit soutenir le repos, pas te demander
de préserver une composition fragile.

5. Ouvrir la pause

Allume la lumiere, lis la permission et installe-toi. Garde les
yeux ouverts si ¢’est plus agréable. Observe trois éléments
visibles, sans chercher a modifier ta respiration. Tu peux
tenir ’objet familier ou le laisser a sa place. Aucune
sensation particuliére n’est requise.

6. Laisser la durée se vivre

Reste quelques minutes dans l’activité choisie. Si une tache
te revient, tu peux noter un mot sur un papier puis revenir a
la pause. Si tu es trop inconfortable, change de position ou
arréte. La consécration n’exige pas de demeurer immobile.
Elle donne une place a ton expérience réelle, y compris
lorsqu’elle t'indique qu'un autre aménagement serait
préférable.
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