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Du même auteur


Un rêve pour Noël


Nouvelle


Parue dans « Rêves exquis » recueil de l’A.C.A.I


Reviens-moi, reviens nous


Nouvelle


Parue dans « Heures exquises » recueil de l’A.C.A.I




AVANT-PROPOS


Dans la continuité de mon recueil de nouvelles « TOUT SIMPLEMENT », il s’agit ici d’explorer plusieurs pistes pour se dé-couvrir, se révéler, apprendre à « respirer la vie ».


Rien n’est plus important dans la vie que d’être pleinement soi-même ; la solution est d’enlever « ces masques » qui nous gâchent la vie.


C’est avec un langage fluide, des techniques rigolotes, des pensées plus que positives et IMPARFAITES que je vais vous aider, chers lecteurs et chères lectrices, à « respirer la vie » tout simplement.


Et rappelez-vous d’une chose : au fil de ces pages, au fil de ces mots… rien n’est plus important dans la vie que d’être authentique.


Un enfant sait admirer les choses, les voir avec des yeux de nouveau-né. Un enfant ne connaît pas la méchanceté, l’hypocrisie, la jalousie. Un enfant est un ange venu sur Terre. Un enfant sait respirer la vie. Il s’exhale et sait apprécier la beauté et l’excellence de chaque chose.


Partez à la dé-couverte de votre enfant-intérieur et rassurez-le du mieux possible. Montrez-lui combien vous l’aimez et combien vous avez confiance en lui. Enseignez-lui vos propres règles.


Quand vous laisserez tomber tous vos ressentiments et préjugés, vous commencerez à voir les choses différemment et à apprécier la vie telle qu’elle est… comme un enfant…


Bonne lecture et bon voyage à vous,


Adeline Demesy




« Ce livre n’est pas un ouvrage, c’est une thérapie à lui


seul. Ce manuel te ressemble, il déborde d’énergies et de


propositions. Avec ces conseils pour mieux vivre ».


Dominique Mausservey - 20/03/2019.






1 . METTEZ - VOUS AU


VERT







DOPEZ - VOUS EN VITAMINES G





Je ne sais pas pour vous, mais quand je suis dans une forêt, tous mes sens s’embrasent… et surtout mon cerveau. En marchant, en me relaxant sur un banc ou en me couchant dans l’herbe, je ressens un immense vide intérieur. Je deviens beaucoup plus sereine, moins stressée (bien plus quand j’oublie mon MP3 et mon téléphone). En clair, je m’abreuve de tout ce qui m’entoure : la vue de ces beaux panoramas, le chant de tous les animaux (pas que les oiseaux), l’odeur des fleurs aux alentours… Quand je me laisse porter, j’arrive même à avoir le goût sucré des baies des bois, bien planquées.


Il est également démontré qu’admirer un paysage verdoyant rend les personnes plus empathiques. Et la couleur verte déclencherait des émotions, des sentiments de sécurité et de protection.


MARCHEZ EN PLEINE NATURE


Lorsque vous sortez marcher en pleine nature, vous aérez votre corps mais aussi votre esprit. Loin de la pollution sonore et olfactive, vous rechargez vos batteries. Tout équipement fonctionnant sur piles électriques a besoin à un moment donné que l’on recharge les batteries ou qu’on remplace la pile. L’être humain a également besoin que sa batterie interne soit remplacée ou rechargée, sans quoi ses organes vitaux ne peuvent plus fonctionner… La nature est un excellent chargeur et surtout elle est GRATUITE. Ses bienfaits ne sont plus à prouver, pourtant beaucoup de personnes s’en détournent, la malmenant, la polluant…


Alors abandonnez ou ralentissez la fréquentions des salles de sport, choisissez un bon équipement, et allez communier avec ce paradis « vert ».


Vous allez voir combien la vie va être « respirée », prenant l’autoroute située à l’intérieur de votre corps. Cette belle énergie va s’en abreuver et « retaper » votre enveloppe corporelle. Mais pas que …




[image: ] Vous allez vous sentir moins stressé, moins parasité par toutes ces pollutions de l’esprit…


[image: ] Vous allez brûler des calories.


[image: ] Vous allez prévenir de maladies cardio-vasculaires et respiratoires.


[image: ] Vous allez développer votre créativité ; eh oui, faire un pacte avec Dame-Nature permet qu’elle envahisse votre cerveau, lui distribuant une multitude d’idées créatives ! L’inspiration vient souvent en marchant…


[image: ] Votre système immunitaire va être boosté. Tout est stimulé, cerveau et organisme.





En conclusion j’écris et certifie sur l’honneur de l’âme-agit de la Nature. La nature est MAGIQUE. Si l’on devait l’enfermer dans un packaging et décrire ses propriétés, voilà ce qui serait rédigé au dos de la boîte :




[image: ] Booster de vie.


[image: ] Excellent antidépresseur.


[image: ] Réduit la fatigue.


[image: ] Prévention de certaines maladies.


[image: ] Fort stimulant.





Pour faire simple, la nature procure des sentiments de bien-être et de relaxation. On remarque d’ailleurs que les enfants sont les premiers à s’exalter lorsqu’ils sont à l’extérieur. Un enfant adorera se rouler dans l’herbe, la cueillir, faire des bracelets et des colliers de pissenlits, il s’amusera à se jeter dans une flaque d’eau.


J’ai envie de vous dire, voire de vous lancer ces premiers défis :


EXERCICE




[image: ] Soyez aussi puéril qu’un enfant en vous connectant à cette vitamine de la vie.


[image: ] Prenez un calepin et notez toutes émotions ressenties avec cette belle connexion de Mère-Nature.





En étant en perpétuelle connexion avec la nature, en vous obligeant à faire des balades une fois par semaine, vous allez remarquer combien vous vous sentirez VIVANT. Vous vous laisserez embrasser par la vie. Vous consommerez plein de vitamine G (on s’en fiche qu’elle n’existe pas !).


En vous mettant beaucoup plus au « vert », vous allez voir « la vie en rose ».


CÂLINER LES ARBRES


Oui, oui, vous avez bien lu, « câliner » les arbres. Vous devez vous demander de quoi je parle ? Et je vous promets que je n’ai ingéré aucune substance illicite pour traiter de ce dernier sujet des plus « naturels ». Je m’explique…


Des études ont prouvé que tenir des arbres dans ses bras ou « prendre un bain de forêt » procuraient un certain bien-être et réconfort.


Dans mon recueil « tout simplement », je traite justement de ce sujet dans la nouvelle « petite fleur ». Je ne vous en dis pas plus, mais ceux qui l’ont lu, vont comprendre assez vite de quoi je parle.


Lorsque vous entrelacez un cèdre ou un chêne, en plus de vous transformer en hippie ou illuminé (non je plaisante), vous renforcez encore une fois, votre système immunitaire.


La sylvothérapie (ou bain de forêt) permet une diminution du stress, de l’anxiété, des insomnies, de tension artérielle. Petite parenthèse : d’après un immunologiste de Tokyo, cette communion végétal-humain favoriserait le développement de protéines anticancéreuses et serait peut-être un remède contre le cancer ? À voir au fil des mois voire des années… mais en attendant, cela ne peut pas faire de mal !


EXERCICE


Allez dans la forêt et tester cette méthode :




[image: ] Choisissez L’ARBRE parmi tous les êtres végétaux… je dirais même plus… regardez-les, observez-les et attendez… L’un d’entre eux va attirer votre regard, votre attention (par sa couleur, sa taille, son aspect). Finalement, il se pourrait bien que ce soit LUI qui vous choisisse ?


[image: ] Avant de le serrer fort contre vous, demandez-lui son autorisation. Est-ce que, quand vous venez de rencontrer quelqu’un, vous l’entrelacez sans plus de formalités ? Eh bien, pour les arbres, c’est pareil ! Comme tout être vivant, ceux-ci ont besoin de le savoir, de l’accepter.


[image: ] Serrez-le tout en fermant les yeux. Vous allez ressentir l’énergie que l’arbre transmet à tout votre organisme. Il se peut que vous ressentiez des picotements, des étourdissements, une sensation de légèreté… Il y a tellement de sensations, abreuvez-vous en et savourez.


[image: ] Une fois cette célébration avec Sa Majesté, remerciez-la… c’est important de lui transmettre votre gratitude.





Alors heureux ?






CULTIVEZ VOTRE JARDIN





Poursuivons sur les bienfaits de la nature et parlons de JARDINAGE. J’ai envie d’emprunter le dicton de Voltaire, à la manière de Candide, j’écrirais qu’il est important de « cultiver son jardin ».


Alors bien évidemment, je parle de « jardin » extérieur mais aussi « intérieur ».


Candide traitait du « jardin d’Éden », c’est à dire du fameux « paradis terrestre ».


En clair, il faut cultiver son jardin (travailler dur) pour récolter les meilleurs fruits. Je vais juste émettre une réserve… pas besoin de « travailler dur » pour récolter ses fruits et vivre dans un havre de paix.


La vie est certes difficile, voire quelque fois douloureuse… mais le travail se fait chaque jour. La difficulté dépend de votre karma. On abordera le sujet plus tard.
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