5 rituels de reconnexion a vivre
pendant les vacances

Les vacances ne sont pas seulement une pause dans le rythme effréné du quotidien. Elles
sont une invitation a revenir a soi, a ralentir, a ressentir. Quand l'agitation s’apaise, un
espace s’ouvre : celui de la présence, du silence, de I’écoute intérieure. Ce guide vous propose
cinq rituels simples et accessibles, a vivre seul ou a partager, pour vous reconnecter
profondément — a votre corps, a vos émotions, a la nature et a ceux qui vous entourent. Il ne
s’agit pas de “faire plus”, mais de revenir a I'essentiel, a ce qui nourrit, apaise et relie.

Rituel 1 : Le rituel du journal sensoriel

Chaque jour, choisissez un lieu, un moment ou une activité, et notez dans un carnet ce que
vous percevez avec vos cinq sens : les odeurs, les sons, les textures, les gotits, les couleurs.
Ajoutez aussi vos émotions associées.

Suggestions pratiques :

e Emportez un petit carnet et un stylo toujours avec vous, ou utilisez une application de
notes sur votre téléphone.

e Choisissez un moment fixe (ex. : apres le petit-déjeuner ou avant le coucher) pour
cultiver la régularité.

e Ne vous censurez pas : écrivez méme les sensations les plus simples, comme la
chaleur du soleil ou le gotit du thé.

Rituel 2 : La cérémonie de 'intention collective

Réunissez ceux avec qui vous partagez vos vacances (amis, famille). Chacun écrit une
intention profonde pour les vacances sur un papier. Mettez-les dans un récipient commun.
Chaque matin, tirez une intention au hasard et prenez quelques minutes pour méditer ou
discuter de ce qu’elle évoque pour vous.

Suggestions pratiques :

e Préparez a ’'avance de jolis papiers colorés et un joli bol ou une boite pour recueillir
les intentions.
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e Gardez le rituel léger et ouvert : I'intention peut étre un mot, une phrase ou méme un
dessin.

e Variez le moment du tirage (matin, apres-midi, ou au diner) selon ’'ambiance du
groupe.

Rituel 3 : L’exploration créative en nature

Prenez un carnet et un crayon, ou votre appareil photo, et partez explorer un endroit naturel.
Laissez votre créativité s’exprimer librement : dessin, écriture, photos spontanées.

Suggestions pratiques :

e Ne vous fixez pas d’objectif esthétique, I'important est le processus, pas le résultat.

e Sivous étes en groupe, proposez un theme léger pour stimuler 'imagination (ex. :
formes, couleurs, textures).

e Préparez un petit sac avec votre matériel artistique facile a transporter : crayons,
feutres, appareil photo compact.

Rituel 4 : La marche méditative des 4 directions

Dans un espace naturel, pratiquez une marche lente en quatre étapes, chacune dédiée a une
direction (Est, Sud, Ouest, Nord). A chaque direction, posez-vous une question intérieure.

Suggestions pratiques :

e Avant de commencer, choisissez vos questions ou utilisez celles proposées dans le
guide.

e Marchez lentement, en synchronisant votre respiration avec vos pas.

e Prenez un moment pour vous asseoir ou vous tenir debout, les yeux fermés, a la fin
du rituel pour intégrer.

Rituel 5 : Le rituel de la lettre a soi-méme
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A un moment calme, écrivez une lettre a votre “vous” du futur, dans 6 mois ou un an. Parlez
de vos envies, vos réves, ce que vous souhaitez cultiver ou changer. Scellez la lettre et
rangez-la quelque part.

Suggestions pratiques :

e Choisissez un moment de calme, avec un stylo et un joli papier pour rendre ce
moment agréable.

e Fixez une date pour relire la lettre (dans votre agenda ou sur votre téléphone).

e Vous pouvez aussi accompagner ce rituel d'une petite méditation ou d'un temps
d’introspection avant d’écrire.
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