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Introduction
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Malgré nos efforts pour mener une vie en conscience, nous fonctionnons toutes en mode pilote automatique… Entre le boulot qui nous prend un maximum de temps, nos voyages à l’autre bout de la planète, nos sorties entre copains (sans oublier les tâches plus ingrates qui sont aussi chronophages !), on a bien du mal à trouver du temps pour s’occuper de soi ! Dommage, c’est pourtant le cœur d’une vie épanouie !
 
Avez-vous pensé aux rituels ? Ces petits gestes dont on fait des habitudes ont des pouvoirs magiques ! Ils agissent sur le cerveau, si bien qu’un petit rituel régulier a de grands effets bien-être ! Feel good, énergie, positive attitude, ils agissent dans tous les domaines !
 
Des rituels bien élaborés et réalisés avec soin pourraient bien être la solution pour prendre soin de votre corps comme il le mérite, chouchouter votre mental pour qu’il soit plus résistant, développer votre créativité comme vous l’avez toujours rêvé, partir à la découverte de votre féminin sacré ou, encore mieux, comprendre les fluctuations liées aux saisons.
 
Fini, les matins en stress, les insomnies, le corps rouillé et la motivation à plat. Bonjour, la sérénité intérieure, la fierté personnelle et le bonheur de mener une vie épanouie ! Bienvenue dans le rituel power !
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Test : Quelle rituel girl êtes-vous ?
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Vous êtes plutôt en mode « pilote automatique » ou « pilote de ligne » ? Quand on se rend compte que notre vie est une succession de tâches et que nous les réalisons la plupart du temps de manière automatique, ça soulève un tas de questions ! Et pour cause, avoir conscience de ce que nous réalisons, y apposer des intentions claires et précises peut être réellement bénéfique pour améliorer notre quotidien, notre sensation de bien-être et d’accomplissement personnel. Et vous, entre procrastinatrice hors pair et rituel girl accomplie, où vous situez-vous ?
Lorsque vous démarrez votre journée, vous commencez par la tâche qui vous demande le plus d’efforts.
▲ Toujours, je n’y déroge absolument jamais !
● Jamais, plutôt mourir !
◆ De temps en temps, je manque de régularité !

Lorsque vous instaurez de nouvelles routines bien-être, vous tenez généralement :
● Quelques jours à peine, faut pas abuser.
◆Quelques semaines max, et c’est déjà pas mal.
▲ Quelques mois sans problème, je suis une warrior.
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Prenez-vous le temps de réaliser en conscience des actions healthy ?
◆ Quelquefois, ça dépend des périodes.
▲ Quotidiennement ou presque, c’est une vraie hygiène de vie.
● Never !

Pour vous, matin rime plutôt avec :
● Chagrin, je me traîne en dehors du lit avec difficulté.
▲ Faim, je me lève avec une pêche d’enfer et j’ai hâte de prendre mon petit déjeuner !
◆ Mi-figue, mi-raisin, mes matins ne sont jamais semblables.

Votre repas de midi, c’est plutôt :
● Avalé à la va-vite sans trop faire attention.
▲ Cuisiné avec soin la veille et avalé en conscience pendant un temps calme.
◆ Ça dépend de mon travail et de ma motivation.
Vous avez une majorité de ● :
Vous êtes une rituel girl overbookée.
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Vous êtes une procrastinatrice hors pair qui court après le temps. Vous n’avez jamais le temps de rien, si bien que vous avez du mal à tenir vos rituels sur la longueur. Un imprévu dans votre emploi du temps, trop de fatigue, et vous zappez votre rituel. Vous abandonnez vos bonnes résolutions bien-être avec une facilité déconcertante ! Pourtant, ce n’est pas l’envie qui vous manque, et mettre en place des rituels vous permettrait de vous sentir plus en forme. Mais vous n’avez pas les outils pour ça. Dommage, vous avez l’intime conviction que ça pourrait bien changer votre vie…
Ce dont vous avez besoin ? Une meilleure organisation de vos journées pour des rituels plus pérennes ! Grâce aux programmes quotidiens ou hebdomadaires de ce cahier, vous trouverez la régularité nécessaire pour tenir sur la durée !

Vous avez une majorité de ◆ :
Vous êtes une rituel girl intermittente.
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Vous vous investissez dans certains domaines, mais délaissez totalement les autres ; vous êtes pleine d’envies, mais vous n’avez pas la motivation de passer à l’action. Vous êtes comme ça, vous avez du mal à vous forcer, et pourtant certaines pratiques bien-être demandent un certain engagement au départ. De toute façon, l’irrégularité, c’est un peu l’histoire de votre vie depuis que vous êtes petite. Vous vous enflammez, mais c’est éphémère, ou bien ça ne débouche sur rien de concret. En plus, vous avez du mal à vous remotiver après une période de down prolongé, vous avez l’impression que c’est de plus en plus dur…
Vous avez besoin qu’on vous épaule dans la mise en place de rituels bien-être ! Ça tombe bien, vous avez tout dans ce cahier : la routine est toute prête, avec sa durée, le bon moment pour l’instaurer, ses bienfaits (de quoi vous motiver !) et le type d’effort à fournir pour atteindre le plaisir. MO-TI-VÉE !

Vous avez une majorité de ▲ :
Vous êtes une vraie rituel girl !
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La procrastination, vous ne connaissez pas, et vous avez déjà mis en place plusieurs routines bien-être dans votre quotidien. Pour autant, vous aimez le changement et vous êtes toujours à la recherche de nouvelles idées et de nouveaux rituels. Pour vous, varier les plaisirs est absolument indispensable ! Dans ce cahier, vous trouverez des rituels inédits à tester et des enchaînements bien pensés pour améliorer encore vos routines. C’est par ici !




Chapitre 1
La magie des rituels, comment ça marche ?
[image: Illustration]
Les rituels, de simples habitudes ? Pas du tout ! Les rituels sont bien plus puissants que vous ne l’imaginez ! Ils sont une vraie méthode pour adopter durablement des comportements bénéfiques pour votre corps et votre esprit ! N’est-ce pas ce que l’on recherche toutes ?
Un rituel, c’est quoi ?
Les rituels, ce sont des gestes bien particuliers, effectués régulièrement dans un objectif de bien-être. Ils peuvent être réalisés avec des gestes simples ou plus complexes. Ce qui les rend magiques, c’est qu’ils sont exécutés en conscience et avec l’intention de vous faire du bien. Ça change tout !
Mais ce qui contribue surtout à la magie des rituels, c’est leur capacité à agir sur le cerveau, à le transformer, mais aussi à décupler leur effet grâce à la répétition.
Bienvenue dans le monde merveilleux des rituels !

De petits rituels produisent de grandes choses :
bonjour l’effet papillon !
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Rituel = effet bien-être décuplé !
La plasticité cérébrale, vous connaissez ? C’est simple ! C’est la capacité de notre cerveau à créer de nouvelles connexions. Si vous réalisez des rituels healthy de manière régulière, vous sollicitez ce mécanisme qui permet, à moyen terme, de les suivre avec de plus en plus de facilité. Bref : vous imprégnez votre cerveau. C’est pour cela que les rituels renforcent vos gestes du quotidien. Un petit rituel bien-être réalisé tous les jours a un effet beaucoup plus efficace qu’une grosse séance ponctuelle.
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Toujours plus d’effets avec de moins en moins d’efforts
La règle : use it or lose it, use it and improve it. Cela veut dire que plus vous répétez un rituel et plus il a d’effet (et inversement !). Les premières fois sont toujours un peu difficiles, mais à force de répétition, vos réseaux de neurones se renforcent, et alors, pratiquer vos rituels vous demandera de moins en moins d’efforts ! En effet, plus vous pratiquez et plus vous mobilisez le mécanisme de plasticité cérébrale, plus vous ancrez profondément les bienfaits recherchés. Par contre, si vous zappez votre rituel, cette compétence va se dégrader petit à petit. Restez motivée !
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Plus c’est régulier, plus c’est efficace !
Répéter votre rituel, c’est bien. Mais le répéter le plus souvent possible, c’est mieux. C’est comme pour le sport : si vous pratiquez 3 fois par semaine, vous progressez plus rapidement qu’avec une seule séance, et vos résultats sont exponentiels. En fait, lorsque nous réalisons une action, un message nerveux est envoyé d’un neurone à un autre. Au début, le circuit n’est pas bien balisé et l’information met du temps à parvenir. Mais plus vous répétez cette action, mieux le chemin est balisé et plus l’information passe rapidement, créant au passage de nouveaux circuits neuronaux. Vous étendez alors votre compétence initiale. Si vous souhaitez créer une nouvelle hygiène de vie, démarrer de nouveaux rituels healthy, vous avez plutôt intérêt à les répéter plusieurs fois par semaine. Résultats garantis !
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Combien de temps faut-il pour que ça marche ?
Ne vous attendez pas à tout bouleverser du jour au lendemain ! Ok, la plasticité cérébrale, c’est magique, mais ça reste un processus qui a besoin de temps. Il n’existe pas de données précises indiquant le nombre de répétitions et le temps nécessaires à la création de nouveaux circuits neuronaux. Alors, soyez patiente, ne vous découragez pas et restez régulière. Sans régularité, pas d’effet. Use it or lose it, remember ?


Le pouvoir de l’intention
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Mais un rituel, ce n’est pas seulement une habitude. Quand vous mangez votre tartine sur le pouce le matin, stressée parce que vous êtes encore en retard, cela ne vous apporte pas tant de bonheur que ça, n’est-ce pas ? La touche magique pour un vrai rituel de bien-être qui change la vie ? L’intention et la conscience !
Je pose une intention
[image: Illustration]
In the mood for… rituels !
Avant, les rituels étaient des cérémonies religieuses, constituées de gestes, de symboles et de prières codifiés selon un cérémonial précis. Ils portaient aussi une intention précise : demander aux dieux une bonne récolte, par exemple. Pas question de vous transformer en chamane ! Cependant, vos rituels peuvent s’apparenter à de petites cérémonies : préparation, installation de votre espace et des objets dont vous avez besoin, exécution de gestes précis… Et cette succession d’actions vous permet d’entrer dans votre rituel et de poser une intention ! Par exemple : « Je vais faire mon rituel du matin pour être pleine d’énergie toute la journée. »
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L’intention, à quoi ça sert ?
L’intention est ce qui rend le rituel efficace ! Une intention, c’est l’état d’esprit qui vous dispose à créer ou recevoir les bienfaits de votre rituel. C’est le but que vous recherchez en le pratiquant. Par exemple, vous vous rendez au bureau tous les matins, c’est une répétition mais sans intention de bien-être et cela ne vous apporte pas de bienfaits. Alors que créer un rituel de massage chaque semaine pour vous sentir bien va vous offrir un maximum de bienfaits !
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Le truc ? La loi de l’attraction !
Nous attirons et nous devenons ce que nous pensons, tout simplement. Par exemple, si vous choisissez de pratiquer un rituel d’automassage tous les 2 jours, l’effet sera très différent si vous réalisez cet automassage de manière mécanique, simplement parce que vous l’avez prévu, ou avec l’intention claire de vous faire du bien, de vous donner de l’énergie. Si vous posez cette intention et la gardez en tête tout au long du rituel, votre cerveau va envoyer de bonnes ondes à votre corps et vous allez être attentive, faire les bons gestes. Cela sera beaucoup plus efficace et bénéfique sur tous les plans ! Ce principe simple de recevoir ou de devenir ce que nous pensons s’appelle la loi de l’attraction. VOUS avez ce pouvoir, ne l’oubliez pas !
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L’intention présente du début à la fin
Pour amplifier le rituel power, posez cette intention dès la création du rituel et gardez-la lors de la phase de préparation. Si vous choisissez de réaliser un rituel matinal énergisant, l’intention liée doit être présente dès le saut du lit. C’est tout un état d’esprit !


J’ancre mon intention
Poser une intention, c’est orienter tout le rituel. Cela influence même le choix des objets ! Pour vous faire du bien avec un massage, vous n’allez pas choisir une crème dont vous détestez l’odeur, ce serait contre-productif ! Chaque objet doit être choisi intentionnellement selon la symbolique qu’il vous évoque. Puisqu’un rituel est un moment privilégié pour vous, vous allez peut-être avoir envie de créer un petit espace pour le pratiquer, avec quelques objets qui vous mettent dans le mood. Pour ça, les rituels traditionnels restent une vraie source d’inspiration : de l’encens, un bouquet de sauge, une bougie, des instruments de musique comme des bols tibétains ou des gongs, des plumes… Ces objets sont des symboles forts et universels, ils évoquent les 4 éléments qui vous ancrent dans le moment présent. Avec des objets symbolisant votre intention de bien-être, vous renforcez la puissance de votre intention ! Qu’ils aient ou non une symbolique particulière, les objets du quotidien peuvent aussi servir à vos rituels ; à vous d’y apposer une intention.


Un geste fait en conscience
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Vous avez l’habitude du pilotage automatique ? C’est normal ! C’est un mécanisme que notre cerveau adore et qui lui permet d’économiser de l’énergie. Il enclenche une série de gestes que nous faisons sans en avoir réellement conscience. C’est d’ailleurs pour cela qu’il nous est possible de descendre des escaliers tout en cherchant nos clés dans notre sac à main. Le problème ? Si l’on ne sort pas de ce mode, pas d’intention et pas d’efficacité pour les rituels !
La technique de la pleine conscience
Pour être efficace dans ses rituels, il faut être concentrée sur son but et présente à ce qu’on fait. C’est le principe de la pleine conscience, ou présence attentive. Initialement utilisée dans le bouddhisme et aujourd’hui largement diffusée à travers la MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) développée par le professeur Jon Kabat-Zinn, la pleine conscience désigne l’attention vigilante à nos gestes, nos motivations et nos sens. Cela suppose de ne pas se laisser envahir par des pensées (« j’aurais dû faire ça », « il va falloir que je fasse ci »…). Vous restez focalisée sur le présent, sur vos gestes et vos sensations. On coupe le cerveau et on se connecte à son corps ! Il ne s’agit pas de s’empêcher de penser (ce qui est difficilement réalisable), mais de s’observer penser avec bienveillance et sans jugement.
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Je teste la pleine conscience !
Entraînez-vous en réalisant l’exercice du grain de raisin, un grand classique de la méditation de pleine conscience ! Fermez les yeux, puis prenez deux grains de raisin entre vos doigts. Observez les sensations tactiles pendant quelques minutes. Puis, portez un grain au niveau de vos oreilles, roulez-le entre vos doigts, écrasez-le légèrement pour percevoir tous les bruits subtils. Portez le grain de raisin à votre bouche et promenez-le sur votre langue, votre palais et vos joues. Une fois le goût et la texture bien intégrés, vous pouvez mastiquer le grain, le savourer lentement. La dernière étape consiste à ouvrir les yeux pour observer le second grain de raisin, les reflets de la lumière dessus, les éventuels suintements, les rugosités…
Rituel vs habitude
Vous avez envie de prendre votre vie en main, de vous faire du bien ? Vous avez commencé en mettant en place de bonnes habitudes ? C’est un très bon début. Mais c’est sans comparaison avec l’effet des rituels. En posant une intention, vous exacerbez la conscience de vos actions et leurs effets. L’intention et la conscience potentialisent tous les bienfaits d’une bonne habitude.





Le rituel, how to use ?
[image: Illustration]
Pendant combien de temps faire mon rituel ?
Pour qu’un rituel soit efficace, l’idéal est de le réaliser régulièrement sur un temps long. Cependant, il est possible de mettre en place ponctuellement un rituel SOS. Par exemple, pour sortir la tête de l’eau durant une période difficile : pendant quelques semaines, allez marcher en forêt tous les 2 jours, puis prenez un bain chaud en regardant votre série préférée. L’intention de ce rituel est de vous donner des impulsions positives et de vous détendre. Ce rituel peut être réalisé pendant 3 semaines avant d’être remplacé par un rituel moins astreignant sur un temps plus long. Tout est une question d’équilibre ! Alors, team court terme ou long terme ? Réponse no 2 ! Les rituels n’ont pas pour vocation d’être une solution de crise mais plutôt un style de vie, même s’il y a des exceptions !

Quand appliquer les rituels ?
À vous de voir ! Il n’y a pas de règle, hormis d’éviter les plages horaires à risque au niveau perso (Chéri qui nous sollicite toujours au mauvais moment !) ou pro (la boss qui nous met sur un gros dossier tous les soirs jusqu’à 20 heures !). Calculez le temps dont vous avez besoin et trouvez le créneau adéquat. Veillez à programmer ce rituel à un moment où vous avez de l’énergie ! Si vous prévoyez de réaliser un rituel long et fastidieux tous les soirs avant de vous coucher, il y a de fortes chances que vous abandonniez rapidement. Réfléchissez bien avant d’établir votre planning de rituels !
Pour les rituels à temporalité spécifique comme les rituels matinaux, aucune autre option n’est possible que de les réaliser au moment adéquat ! Cependant, vous pouvez prévoir un rituel court et faire un petit effort d’organisation. Prenez une feuille et un papier et listez les solutions pour les caser dans votre emploi du temps !



[image: Illustration]
La routine, comment ça marche ?
Si vous avez décidé de réaliser une succession de rituels, alors vous vous apprêtez à adopter une routine, et ça c’est top ! C’est le high level du rituel power ! Plusieurs possibilités s’offrent à vous :
 
1 Réaliser un seul rituel avec une seule intention (exemple : la salutation au soleil tous les matins avec une intention d’ancrage).
 
2 Réaliser une routine de plusieurs rituels différents mais tous sous-tendus par la même intention (exemple : la salutation au soleil, puis une méditation et une visualisation avec une seule et unique intention d’ancrage).
 
3 Réaliser une routine de plusieurs rituels ayant chacun sa propre intention (exemple : une salutation au soleil pour l’ancrage, puis un automassage pour stimuler l’énergie corporelle et une tisane pour purifier le corps). Évidemment, ces différentes intentions ont tout de même une cohérence entre elles.
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