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« Quand on n’offre aucune résistance à la vie, 
on se retrouve dans un état de grâce  

et de bien-être. Et cet état ne dépend plus  
des circonstances, bonnes ou mauvaises. »

Eckhart Tolle, 
Le pouvoir du moment présent 

(Éditions Ariane, 2000).
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Introduction

Lorsqu’il nous manque des clés pour parfaire 
notre bien-être, nous n’avons pas toujours le 
temps ou l’énergie d’aller les chercher.

Ce livre réunit un ensemble d’inspirations 
pour prendre soin de soi au quotidien. Car c’est 
en grande partie cela la clé d’un bien-être durable, 
une régularité comme une forme d’entraînement 
pour veiller à son équilibre général quotidien-
nement.

Pour autant, on n’a pas toujours une heure de 
temps libre à disposition. C’est pourquoi les 
rituels proposés sont multiples tant au niveau du 
temps à leur consacrer que de leur thème.

Un rituel zen peut ainsi être :
– un exercice pratique,
– une technique spécifique,
– une pensée inspirante,
– une nouvelle habitude,
– un plaisir simple,
– une activité sportive ou créative,
– une lecture mensuelle,
– une idée insolite.
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On a tous nos petits rituels quotidiens ! Prendre 
une douche matinale, avaler un mug de café, 
embrasser ses enfants avant de les déposer à 
l’école… Les rituels favorisent notre équilibre et 
invitent à plus de sérénité, à condition de ne pas 
s’y enfermer au risque d’un quotidien mené à la 
baguette !

Vous aurez, chaque jour et au gré des saisons, 
l’occasion de goûter à un rituel singulier inspiré 
par la méditation de pleine conscience, la sophro-
logie, le yoga, le tai-chi-chuan mais aussi par la 
nature, les livres, le quotidien et d’autres sources.

Prenez le temps de vous initier à différentes 
techniques, de mettre en pratique les exercices, de 
tester les activités, de piocher des inspirations pour 
prendre soin de vous, jour après jour. Parmi les 
rituels proposés, certains deviendront coutumiers 
et feront partie de votre routine bien-être. Il ne 
tient qu’à vous de les mettre en lumière !
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Un hiver apaisant

Les rituels zen de l’hiver vont nous accompagner 
tout au long de cette période parfois délicate pour 
le moral. Cette saison propice au cocooning offre 
l’occasion de prendre plus de temps pour soi et 
d’initier de petits changements en intégrant de 
nouveaux réflexes zen dans sa vie.

Se recentrer

Une première action en faveur de son bien-être 
qui implique d’être à l’écoute de soi, de son corps, 
sans pour autant se couper du monde. Plutôt que 
de se laisser prendre dans l’effervescence du quo-
tidien, on éveille sa conscience à l’instant présent 
et on se planifie de véritables espaces off.

Un mois pour goûter au bien-être (janvier)

1. Une pensée : Force mentale • « On voudrait 
avoir ce courage des oiseaux en hiver. » Françoise 
Lefèvre, Consigne de minutes heureuses, 1998.
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2. Un exercice pratique : Un poids sur les épaules • 
On dénoue ses épaules par un auto-massage au 
niveau de la nuque et des trapèzes. On relâche 
peu à peu les muscles en « pétrissant » cette 
zone à pleines mains, un côté après l’autre.

3. Une nouvelle habitude : Cure saisonnière • On 
fait le plein d’énergie avec une belle poignée de 
fruits secs. Noix, noisettes, amandes, abricots, 
cranberries… un délicieux mélange.

4. Une technique spécifique : Goûter au silence • Et 
si on méditait lors d’un moment de solitude 
dans le calme ? On veille à mettre son téléphone 
en silencieux et on s’installe confortablement au 
sol ou sur un fauteuil. Assis(e) sur une chaise ou 
sur un coussin en tailleur, on ferme les yeux 
pour se recentrer. Durant quelques minutes, on 
porte son attention sur sa respiration, puis sur 
des sons plus ou moins lointains qui parviennent 
à nos oreilles. Ils restent à distance et l’on savoure 
ce moment de calme en conscience. Lorsqu’on 
le souhaite, on rouvre doucement les yeux.

5. Un plaisir simple : Boisson chaude • Savourer 
un chocolat chaud à la cannelle…

6. Une activité : Courir • On garde le contact avec 
l’extérieur même en hiver en s’essayant au run-
ning de façon douce. On teste une course de 
10 minutes à un rythme lent. Le corps se 
réchauffe vite et c’est bon pour le moral !
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7. Une lecture : Un guide d’éveil spirituel • Le pou-
voir du moment présent (Eckhart Tolle, Ariane, 
2000).

8. Une idée insolite : En pause • Ne rien faire et 
être à l’écoute de ce que cela éveille en soi.

9. Une pensée : Un précieux outil • « En temps 
normal, à moins d’être hors d’haleine à la suite 
d’un effort, de retenir notre souffle ou de res-
pirer profondément pour remplir nos poumons 
d’air pur, nous sommes à peine conscients de 
notre respiration. Pourtant, respirer est presque 
synonyme d’être en vie. Puisque nous respirons 
sans cesse, nous disposerons d’un outil pré-
cieux, car toujours disponible, qui servira en 
outre de point de référence pour juger de notre 
distraction ou de notre concentration.  » 
Matthieu Ricard, L’art de la méditation, 2008.

10. Un exercice pratique : Respiration basse • 
Autrement nommée respiration ventrale ou 
diaphragmatique, cet exercice permet de mieux 
oxygéner son corps et apporte une profonde 
détente. En position assise, on inspire profon-
dément par le nez tout en arrondissant son 
ventre comme un ballon puis on souffle par la 
bouche en le rentrant au maximum. On réitère 
cette  respiration à cinq reprises en prenant bien 
conscience, une fois l’aspect technique dépassé 
(synchronisation du souffle avec le mouvement 
du ventre), des sensations de détente.


