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Introduction

Ce guide est un point d'ancrage, un espace doux a ouvrir
quand tout va trop vite, ici, pas de pression.
Pas d'objectifs a cocher, juste des rituels simples pour te

recrouver.

Un petit geste répété avec amour devient un

/
ancrage sacre.



- / -
Pourqum creer une routine

. A ?
Di1eNn-ere !

. . A \
Une routine blGH’CtTG, ce n'est pas unc casc a COCh@I’ dans

ton agenda.

C'est une boussole interieure. Un moment de presence,

A \ . . \
meme tres court, qui t’31d€ d:

e Te sentir plus stable quand tout bouge
. \ / .
e Revenir a ton corps, ton souffle, ton energie

. AppOl’t@I‘ du soin él ton mental Sans 16 brusquer

Il ne s’agit pas de faire “plus”.

[l s’agit de faire mieux, avec douceur.




Rituel du matin : “Je pose

/ .
mon energle”

e Ferme les yeux.

e Respire 3 fois en profondeur.

e Pose une main sur ton cceur, l'autre

sur ton ventre.

e Dis doucement :

“Aujourd’hui, je me choisis.”

e Ecris ton intention ou ton mot du

]OUI:

Mon mot du jour :




Rituel dans la journnee : “Je

me recentre’

e Pose tes pieds au sol. Respire lentement.

e Inspire lentement par le nez en
comptant jusqu’a 4, retiens l'air 6
secondes, puis expire doucement par la

bouche en comptant jusqu’a 4.

e Imagine une lumiere douce t'envelopper

e Repete 2 fois cette phrase :

. . . / - !
“Je suis ici. Je suis en securite.”




Rituel du soir : “Je libere”

e Allume une bougie ou tamise la lumiere

e Ferme les yeux et visualise ta journée

comme un film qui s’éloigne

® [Dis-toil:

“Je me libere de ce qui ne m’appartient

7

pas.

o ,
e Ecris une chose que tu veux deposer :

Ce que je relache ce soir :




Mon rituel express (3 minutes)

Pour les jours ou tu n’as “pas le temps”:

* Inspire profondément, expire par la

bouche (2 fois)

e Bois un verre d’eau en pleine conscience

_ \
e LFcris ce quc tu ressens (meme umne

emotion floue)




Afftirmations & mantras doux

Je ne cherche pas a aller vite. Je cherche &
aller vrai.

Je suis exactement |G oU je dois étre.

Mon souffle est mon refuge.

Méme fatiguée, je mérite la paix.



Et maintenant ?

Si ce guide t'a fait du bien, sache que ce nest quun debut.

Je tai aussi prepare :
Mes Cartes Rituels de Lumiere — 12 rituels guides a imprimer ou tirer
au quotidien
Le Guide complet de Routine Bien-Etre — pour creer ton espace sacré
et apaiser ton mental au fil des jours

/
— Decouvre tout ca sur maohss.com

¢ Et rejoins-moi sur pour des ricuels réguliers :

Instagram @maohs_s
Faceboock Maohs’s
TikTok maohs_s

e maohss.contact@gmail.com
@ www.maohss.com



