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                  [image: ]
                        Nourricière bien sûr, mais aussi inspiratrice, soignante, psychologue, éducatrice,
                           initiatrice : la nature occupe toutes ces fonctions depuis toujours chez les peuples
                           racines.
                        

                     

                  

               

            

         

      

   
      
         

               
                  « Le vieux Lakota était un sage. Il savait que le cœur de l’homme éloigné de la nature
                     devient dur ; il savait que l’oubli du respect dû à ce qui pousse et à ce qui vit
                     amène également à ne plus respecter l’homme. Aussi maintenait-il les jeunes gens sous
                     la douce influence de la nature. »
                  

                  LUTHER STANDING BEAR (1868-1939), 
CHEF LAKOTA

               

               
                  

               

            

         

      

   
      
         

En préambule

               
                  Quel est donc cet appel du sauvage, qui résonne au plus profond de nous ? Quand nos
                     vies nous offrent l’occasion d’une escale en nature, nous le sentons : nous avons
                     un besoin intense de ce contact. Nous aimons la voir s’ébattre sous nos yeux, récolter
                     ses fruits, observer le cycle de ses jours, de ses saisons. Ce lien nourrit quelque
                     chose en nous. Il nous apaise, nous permet de ralentir. Il nous élève et nous fait
                     prendre du recul. Il élargit notre espace intérieur devenu trop étroit, trop rempli :
                     de pensées, de soucis, d’urgences toutes relatives, de « choses à faire »… Tel un
                     grand appel d’air, il réveille en nous des rêves d’enfant, des envies de liberté,
                     des espaces de possibles insoupçonnés.
                  

                  Et en même temps, il nous intimide. Car il nous renvoie à cette réalité : quelque
                     chose s’est immiscé entre nous et le vivant. Entre la vie à l’état « brut » et nous,
                     nous avons créé un intermédiaire : un monde « inventé » par l’humain. Pour la plupart
                     d’entre nous, nous ne saurions plus vivre en nature. Nous n’avons plus le mode d’emploi,
                     ne connaissons plus ou peu le nom des animaux, des arbres, des oiseaux. Et encore
                     moins leur vie. Pas à pas, en nous créant une réalité urbaine, nous nous sommes détachés,
                     nous avons créé nos propres codes, exclusivement humains. Puis nous avons oublié que le reste du vivant avait
                     aussi ses codes, son langage, et même ses propres règles, qui se rappellent à nous.
                  

                  Les peuples racines qui vivent au plus près de la nature n’ont pas perdu ce langage,
                     ni le savoir qui va avec, ni le mode d’emploi de « comment se relier ». Ni, surtout,
                     la connaissance profonde de « pourquoi il est essentiel de s’y relier » : pour entretenir
                     la relation au vivant, en nous comme autour de nous, et surtout, la vie même. Une
                     connaissance qui vient nous questionner : et nous, avant l’oubli, quel peuple racine
                     étions-nous ? Et surtout, au cœur des crises actuelles, quel peuple racine pourrions-nous
                     redevenir ?
                  

                  De mon enfance en nature, j’ai gardé le souvenir d’une autre relation au monde, et
                     une soif de comprendre en quoi cette nature m’a « élevée », dans tous les sens du
                     terme. J’ai eu la chance de grandir en liberté dans une belle région de France, la
                     Brenne ; d’arpenter ses chemins, de barboter dans ses étangs, de rencontrer son peuple
                     sauvage au détour des forêts, de m’y faire des frayeurs, d’y trouver mon courage,
                     bref de m’y perdre pour mieux m’y retrouver. C’est aussi cette nature, et mon amour
                     pour elle, qui me guida dans le métier de journaliste, m’invitant à pister les coulisses
                     du vivant, entre écologie, médecine et exploration de la vie intérieure. Jusqu’à ce
                     que je pose mes pas dans ceux de « passeurs1 », des personnes qui avaient vécu et appris auprès de peuples racines2, qui enfin m’éclairaient sur ce lien si profond. C’est encore cette nature, couplée
                     à la sagesse de ces peuples, qui m’appela il y a quelques années à changer de vie
                     et à m’installer dans la Drôme, dans ce qui fut au final une quête personnelle : celle
                     de mes propres racines.
                  

                  Car au-delà de la fascination que ces peuples peuvent exercer sur nous, j’ai compris
                     par l’expérience que leurs savoirs, loin d’être des croyances ésotériques éloignées
                     de nos cultures, nous montrent ce que nous ne voyons pas de nous-mêmes. Un peu comme
                     dans ces contes que l’on retrouve dans de nombreuses cultures, où le voyageur arpente
                     le monde pour finalement trouver le trésor qu’il cherche caché sous sa maison. Et
                     c’est précisément ce trésor, cette part enfouie en nous, qui nous relie. Ces peuples
                     nous en montrent le chemin, en nous indiquant comment réveiller l’intelligence du
                     lien, cette présence sensorielle, physique au monde, cette attention particulière,
                     qui, en plus d’aider à se connaître, à se relier aux autres, à la nature et à plus
                     grand, ouvre à d’autres formes de savoir. Une « reconnexion » en quelque sorte, qui,
                     nous le verrons, est naturellement thérapeutique.
                  

                  Parce qu’elle est différente pour chacun d’entre nous, j’ai choisi de partager dans
                     ce livre, en plus du mien, quelques témoignages de passeurs de cette reconnexion.
                     Et aussi des expériences concrètes, des clés pour la vivre, issues de pratiques et savoirs
                     ancestraux. Elles ne sont évidemment pas exhaustives. Certaines sont simples à expérimenter
                     par soi-même, pour commencer. D’autres gagnent à être accompagnées. À chacun de sentir
                     ce qui lui parle, et de se souvenir qu’il s’agit d’un chemin d’évolution.
                  

                  Un chemin qui va bien au-delà du simple développement personnel, car ces reconnexions
                     participent d’une « toile » bien plus vaste : celle qui relie tout le monde vivant.
                     C’est là toute la richesse de ces cultures « racines » : elles transmettent à leurs
                     enfants des savoir-être et des savoir-faire qui soignent la relation à la nature,
                     à soi, à l’autre et au vivant.
                  

                  Aujourd’hui plus encore, il est essentiel de retisser ces liens pour que les « sept
                     générations à venir », comme disent les peuples amérindiens, puissent, à leur tour,
                     renouveler le monde.
                  

               

            

            
               
                  1. Voir Sagesses d’ailleurs pour vivre aujourd’hui (Les Arènes, 2016) et Ce que les peuples racines ont à nous dire. De la santé des hommes et de la santé
                        du monde (Les Liens qui libèrent, 2020).
                  

               

               
                  2. Ces peuples, aussi appelés autochtones, indigènes, ou premiers, représentent 370 millions
                     de personnes réparties en 5 000 groupes, partout sur la planète.
                  

               

            

         

      

   
      
         


                  « Je crois que les Blancs ont tellement peur du monde qu’ils ont créé qu’ils ne veulent
                     pas le voir, pas l’éprouver par leurs sens, pas en connaître l’odeur, ni en entendre
                     parler. La pluie ou la neige sur le visage, le vent glacial qui cingle, puis la fumée
                     d’un bon feu pour se réchauffer, ou sortir d’un bain de vapeur pour se plonger dans
                     l’eau glacée – voilà qui fait se sentir vraiment vivant, mais de cela, vous ne voulez
                     plus. »
                  

                  TAHCA USHTE (1903-1977), 
HOMME-MÉDECINE LAKOTA

               

               
                  

               

            

         

      

   
      
         

Mais quelle est cette connexion que nous avons perdue ?

               
                  Dans le désert du Kalahari, lorsqu’ils pistent un animal, les Bushmen guettent sa trace
                     dans le sable. Ils l’observent, et glissent une main au-dessus, sans même la toucher.
                     Un regard, une perception, et ils savent. Qui est-il, quelle espèce, est-il arrêté,
                     où, en mouvement, et dans quelle direction ? Même à des kilomètres, ils semblent connectés
                     à l’animal tel qu’il est, ici et maintenant, et bien sûr, au territoire dont ils connaissent
                     les coins, les recoins, et, au-delà de l’austérité apparente, la richesse qu’il leur
                     offre.
                  

                  Dans la langue des Pormpuraaw, un groupe aborigène du nord de l’Australie qui parle
                     le kuuk-thaayore, pour désigner l’espace, les mots « gauche » et « droite » n’existent
                     pas. Tout simplement parce qu’ils demeurent en permanence connectés aux directions
                     cardinales. Ils diront, par exemple, « il y a une fourmi qui grimpe sur ton “bras
                     sud” ». Cet usage se retrouve dans beaucoup de langues aborigènes : il nous raconte
                     que ces peuples vivent reliés à ces directions, au cœur desquelles ils ont la conscience permanente de se situer physiquement,
                     sachant toujours où ils sont. Et ainsi, qui ils sont… Car ces directions, comme leur
                     terre, fondent littéralement leur identité.
                  

                  Chez les Huichol du Mexique ou encore les Suruí d’Amazonie, la langue ne comporte
                     pas de mot pour désigner le « corps » tel que nous le délimitons : celui-ci n’est
                     pas vécu comme séparé du monde, mais comme son prolongement. Nombreux sont les exemples
                     dans les langues autochtones qui nous indiquent l’existence de cette perception de
                     soi intégrée, située, comme une antenne reliée au monde. Une perception qui les met
                     à l’écoute et construit naturellement un lien harmonieux avec ce qui les entoure.
                  

                  Lorsqu’ils se connectent aux ezuamas, points précis de la sierra Nevada de Santa Marta où ils vivent en Colombie, les
                     mamas (chamanes) kagabas1 perçoivent des indications qui guident leur travail destiné à maintenir l’équilibre.
                     Car c’est la terre, disent-ils, qui exprime les lois de la vie (lois de Sé), auxquelles
                     ils conforment leurs actions. Ils désignent donc ces points, et la terre, comme leur
                     « gouvernement ».
                  

                  Un peu dans la même veine, les Tuawenua de Nouvelle-Zélande considèrent que la terre
                     détient le mana, le pouvoir ou l’autorité. Celui-ci doit être respecté pour entretenir la mauri, force vitale ou essence de vie, et le ihi, la vitalité. Une force vitale qui alimente tout ce qui existe et qui ne peut être séparée : c’est de la connexion entre les êtres, chacun à sa place,
                     que vient la force de l’écosystème. Ces êtres ont tous une origine généalogique commune,
                     une parenté désignée sous le nom de whakapapa, qui fait référence à la fois aux ancêtres, au monde des origines, et à tout ce qui
                     est2.
                  

                  Cette notion de parenté avec le reste du vivant, on la retrouve aussi clairement exprimée
                     notamment chez les Lakotas des Grandes Plaines d’Amérique du Nord dans l’expression
                     O mitakuye oyasin : « Je suis parent avec tout ce qui existe. » En réalité, cette idée imprègne les
                     cultures de tous les peuples racines. Exemple : une thèse autour de l’animisme et
                     de la littérature3 cite une anecdote d’un professeur de littérature québécois. Citant un vers évoquant
                     « ma grande sœur rivière » d’une poétesse innue, il décrivait ce concept littéraire
                     par le terme de « métaphore ». Ses étudiants autochtones le reprenaient promptement :
                     ce n’était pas une métaphore, car pour eux, la rivière est vraiment leur sœur.
                  

                  Un lien « viscéral », en quelque sorte. Une connexion qu’ils ressentent en eux-mêmes
                     et qui conduit ces peuples à « être la nature », à ne pas séparer le soi de ce qui
                     l’entoure. Et à lire les signaux du mouvement de la vie comme des panneaux indiquant
                     comment s’y mouvoir soi-même, et quelles actions mener. Ils se sentent « cellules
                     du grand corps Terre », et même du cosmos, avec une place, un rôle, et surtout des
                     liens avec tout ce qui les entoure. Ils ont conscience que la nature est régie par
                     des lois, qui forcément les gouvernent eux aussi, et que maintenir la vie, c’est les
                     respecter, et s’y soumettre, jusque dans leur fonctionnement social. En écoutant la
                     nature, en apprenant d’elle, pour se mettre à son diapason. Car leur vie, la vie même,
                     en dépend.
                  


                     PRATIQUE
                     

                     RETROUVEZ LE NORD

                     
                        Lorsque vous arrivez dans un nouveau lieu, questionnez-vous :

                        
                           	
                              Où se trouve selon vous le nord ? Et les autres directions ? Et si vous le pouvez,
                                 vérifiez.
                              

                           

                           	
                              Renouvelez cela le plus souvent possible, y compris dans les endroits fermés.

                           

                        

                     

                  

                  Quelle est l’essence de cette connexion qu’ils vivent au quotidien ? Pour les urbains
                     déconnectés que nous sommes, c’est un mystère. Une croyance même, pensons-nous parfois.
                  

                  Quand on évoque chez nous l’idée de se reconnecter à la nature, on pense aux bains
                     de forêt, ces fameux Shinrin-yoku inventés par les Japonais dans les années 1980 en réponse aux vagues de burn-out, suicides et dépressions de leurs salariés surstressés.
                     On parle aussi de plus en plus de « sylvothérapie », qui soigne les personnes par
                     les arbres, ou d’« hortithérapie », par les jardins. Le jardinage aussi, ce dernier
                     îlot de connexion, vestige de notre passé paysan pas si lointain, est en passe de
                     renaître sous des formes nouvelles où la connexion tient sa place (la permaculture).
                     Enfin, il y a tout ce corpus d’études scientifiques qui fleurit depuis deux décennies
                     pour valider ce que nos corps et nos esprits savent déjà : que oui, en effet, « la
                     nature nous fait du bien ! » Parce que nous nous en sommes détachés – nous sommes
                     de plus en plus nombreux à le ressentir intuitivement –, nous sommes comme incomplets :
                     l’être humain, comme les autres vivants, a besoin d’être à son contact pour rééquilibrer
                     son psychisme, mais aussi son système immunitaire, son système nerveux, etc. Tandis
                     qu’une vie « hors-sol » exacerbe ses carences, favorise des névroses et des déséquilibres.
                     Notamment ceux de nos enfants.
                  

                  Entre ces deux modes de relation au monde, il y a un abîme ! D’un côté, la conscience
                     d’être un élément d’un système vivant, entretenue par une culture qui permet de se
                     maintenir en équilibre avec lui. De l’autre, le sentiment que l’humain est au centre,
                     et la nature, autour, comme un décor agréable et distrayant qui entoure ses constructions
                     urbaines. Une perception qui alimente notre vision consommatrice du monde, gouvernée
                     par la quête de « ce qui nous fait du bien » – confort, facilité, bien-être –, où
                     la question de l’équilibre et de la pérennité du système qui les produit se pose a posteriori. C’est à cette deuxième vision que notre monde moderne nous éduque.
                  

                  Pourtant, au plus profond de nous, l’appel demeure et se réveille. Pour certains,
                     celui du retour à la terre se fait fort ; quelques-uns franchissent le pas, tout en
                     se questionnant sur la nature de cet appel. Et depuis quelques années, un nouveau
                     phénomène grandit : la perception de l’ampleur de la crise écologique a engendré ce
                     qu’on appelle l’éco-anxiété, ou éco-dépression. Elle est liée au sentiment d’impuissance
                     qui peut être éprouvé devant ces enjeux et d’incapacité individuelle à changer les
                     choses. Le philosophe de l’environnement australien Glenn Albrecht4 a imaginé tout un vocabulaire « psychoterratique », c’est-à-dire qui exprime les
                     liens entre notre psyché et la terre, et « somaterratique », pour ces mêmes liens
                     avec notre corps. Il désigne cet état intérieur de détresse lié à la disparition des
                     milieux naturels qui nous réconfortaient au profit de l’urbanisation et de l’industrialisation
                     par ce mot : la « solastalgie5 ». Néanmoins, il annonce l’arrivée d’une « génération symbiocène », qui, après l’ère
                     de l’anthropocène où l’humain modèle et détruit le milieu naturel, apprendra à revivre
                     en symbiose avec lui. Face à l’urgence nécessaire d’un rééquilibrage, les enjeux actuels
                     nous enjoignent de combler ce gouffre intérieur qui nous sépare d’une perception vivante
                     du monde.
                  


                     PRATIQUE
                     

                     LA FORÊT ME REGARDE

                     
                        Lorsque vous entrez dans une forêt ou un espace naturel, saluez-le et prévenez­le
                           de votre arrivée. Puis, imaginez que ce n’est pas seulement vous qui regardez le paysage,
                           mais que chaque élément qui vous entoure vous regarde, ou plutôt vous ressent. Vous
                           êtes au cœur d’un monde sentant qui perçoit votre présence tout comme vous percevez
                           la sienne.
                        

                        
                           	
                              Essayez de ressentir comment il vous ressent : grand, petit, familier, étrange, calme,
                                 pressé, présent, équilibré, stressé, attentif, distrait ? Est-ce qu’il vous accueille
                                 ou vous regarde-t-il comme un intrus ?
                              

                           

                           	
                              Et vous, comment vous sentez-vous d’être ainsi regardé ? Qu’est-ce que cela change
                                 dans votre lien à ce qui vous entoure, dans vos propres sensations, dans votre état
                                 intérieur ?
                              

                           

                        

                     

                  

                  Si les voies pour dessiner ce futur souhaitable restent en grande partie à ouvrir,
                     elles commencent toutes par un travail nécessaire de reconnexion. Mais pour rouvrir
                     ces chemins (car en fait ils existent), il nous manque la carte. C’est là où les visions
                     autres des peuples racines nous sont indispensables : elles sont autant de pièces
                     du puzzle de la grande toile du vivant, où nous pourrions encore remboîter la nôtre,
                     avant que son espace ne se referme.
                  


                     PRATIQUE
                     

                     L’EAU QUI NETTOIE

                     
                        Pensez à l’eau et ressentez que l’eau a la même fluidité que nos états intérieurs.
                           Elle passe du calme de l’eau claire et immobile du lac à l’impétuosité du courant,
                           au rugissement du torrent, à la suspension tranquille du flocon de neige, à la puissance
                           de la cascade.
                        

                        
                           	
                              Quelle image de l’eau vous appelle ? Un lac, une rivière, une source, la pluie, la
                                 mer, une mare, une simple flaque ?
                              

                           

                           	
                              Si cela vous est possible, allez à la rencontre de cette eau (sinon, visualisez-la).
                                 En vous approchant, portez votre attention sur votre corps et ses sensations, les
                                 émotions qui vous traversent.
                              

                           

                           	
                              Puis déposez vos pensées dans l’eau elle-même, et tout en l’observant, en l’écoutant,
                                 devenez un « corps sentant » ; « devenez » cette eau, rappelez-vous que votre corps
                                 aussi draine la même eau que celle que vous voyez ; par cet élément, vous êtes un
                                 avec elle. Goûtez à ce ressenti. Puis remerciez-la.
                              

                           

                           	
                              Ensuite, prenez un temps, les yeux fermés, pour ressentir les changements intérieurs
                                 qu’elle a opérés.
                              

                           

                        

                     

                  

                  

                  Pour les peuples ancestraux, la nature occupe plusieurs fonctions centrales : celle
                     de nourricière bien sûr6, de soignante – pour eux, elle est la première des pharmacies –, mais aussi d’éducatrice
                     – les enfants apprennent le monde, la vie, à son contact –, de psychologue, qui nous
                     tend un miroir pour apprendre à nous connaître, de médiatrice spontanée entre les
                     humains lorsqu’ils œuvrent à son service, et enfin, et surtout, de grande initiatrice,
                     qui nous aide à développer toutes nos capacités et à prendre conscience de nos dons.
                  

                  Pour retrouver notre place au cœur de ce vivant, la reconnexion, à la fois intérieure
                     et culturelle, est la voie qu’ils nous montrent. Il y va de retrouver en nous une
                     part d’humanité, celle d’êtres conscients de leur appartenance à un vivant élargi,
                     capables de restaurer la qualité du lien que nous tissons avec le monde, dont dépend
                     notre santé, tout comme la sienne.
                  

               

            

            
               
                  1. Souvent désignés sous le nom de Kogis, Kagabas étant le nom qu’ils se donnent à
                     eux-mêmes.
                  

               

               
                  2. Puke Timoti et al., « A Representation of a Tuawhenua Worldview Guides Environmental Conservation », Ecology and Society, vol. 22, no 4, 2017, art. 20.
                  

               

               
                  3. Alice Lefilleul, Animismes. De l’Afrique aux Premières Nations, penser la décolonisation avec les écrivains, Littératures, université Sorbonne-Paris-Cité, université du Québec à Montréal, 2018.
                     
                  

               

               
                  4. Auteur de Les Émotions de la terre, Les Liens qui libèrent, 2020.
                  

               

               
                  5. À partir du mot latin solari/sōlācıum (consolation, réconfort) et du mot grec algos, « douleur ». Glenn Albrecht la définit comme le « sentiment de désolation causé par la dévastation
                     de son habitat et de son territoire », ou un « mal du pays que vous éprouvez alors
                     que vous êtes toujours chez vous ».
                  

               

               
                  6. Je ne fais qu’évoquer ici cet aspect nourricier, même si la culture et l’alimentation
                     – et surtout leur pratique, que certains passeurs transmettent à merveille, notamment
                     Charles Hervé-Gruyer (voir page 146) – constituent le cœur « visible » de la reconnexion
                     à la terre, pour me concentrer sur les aspects plus intérieurs, moins « visibles ».
                  

               

            

         

      

   
      
         


                  « Il n’y a aucun endroit paisible dans les villes de l’homme blanc. Pas d’endroit
                     pour entendre les feuilles se dérouler au printemps, ou le froissement des ailes d’un
                     insecte1. »
                  

                  SEATTLE (1786-1866), 
CHEF DUWAMISH ET SUQUAMISH

               

               
                  

               

            

            
               
                  1. Ce texte est issu d’une retranscription a posteriori des propos tenus en 1854 par le chef Seattle lors de négociations avec le président
                     des États-Unis Franklin Pierce.
                  

               

            

         

      

   
      
         

Brève histoire d’un long oubli

               
                  Et nous, qu’avons-nous fait de nos racines ? Comment notre culture – mot qui pourtant,
                     à l’origine, fait bien référence à la terre qu’on cultive – a-t-elle oublié cette
                     appartenance au vivant ? Comment notre pensée, qui nous construit et est entretenue
                     par nos sociétés modernes, et les techniques qu’elle a développées, s’est-elle distanciée
                     pas à pas du lien au réel, au monde vivant ?
                  

                  S’il n’est pas question d’amorcer un retour « en arrière1 », explorer le chemin de cette déconnexion permet de mieux en comprendre la nature.
                     Pour envisager de réinclure notre regard de modernes dans une perception plus large
                     que nous avons, au fil du temps, oubliée. Retrouver le point de départ de cette déconnexion est complexe, elle est une somme de multiples évolutions.
                     Je propose de la reparcourir à l’envers, du plus près de nous au plus lointain, de
                     façon à entrevoir en quoi pouvait consister la « connexion originelle »…
                  

                  
                     Quand la Terre est devenue carrée

                     Au bout de ce fil de la déconnexion, tout près de nous, au bout de nos doigts tous
                        les jours ou presque, un objet devenu incontournable a rendu le monde plat et rectangulaire :
                        l’écran. Téléphone, ordinateur, télévision, cet extraordinaire outil de « connexion »
                        happe à chaque instant la fonction essentielle qui permet de se connecter à ce qui
                        nous entoure : l’attention. Une attention que la vie en nature restaure, et qui, depuis
                        toujours, a été notre plus puissante alliée, celle qui nous a permis de nous adapter
                        à notre environnement et de survivre.
                     

                     Sans que nous y prenions garde, les écrans ont instillé en nous la croyance que la
                        vie se trouve là, dans ce carré. Ils activent nos émotions comme si le contact était
                        réel, deviennent notre baromètre du monde tout en rétrécissant les distances. Nous
                        finissons par les substituer, jour après jour, au monde réel. Parallèlement, nous
                        nous distançons de ce qu’ils nous montrent. Ainsi, devant les images d’une catastrophe
                        qui s’est déroulée à l’autre bout du monde, mon empathie est activée, je peux ressentir
                        de l’émotion, du stress, et mon corps peut même produire du cortisol comme si j’étais juste à côté. Pourtant, deux minutes plus tard, mon attention sera
                        passée à autre chose, tout en gardant la teinte de ce stress lié à ce que je viens
                        de voir, mais sans même avoir conscience de sa source. À force d’être observatrice
                        désengagée du monde, mes réactions vont peu à peu être anesthésiées par cette succession
                        d’événements lointains, jusqu’à l’être parfois face au réel. Paradoxalement, le monde
                        entre dans nos vies, mais nous en devenons spectateurs passifs, avec un sentiment
                        exacerbé de ne pas avoir de prise sur celui-ci, et parfois même, de ne plus participer
                        à la vie, ni lointaine ni proche…
                     

                     Cet objet qui bouleverse aujourd’hui notre rapport au monde est l’aboutissement de
                        la société technologique développée au fil des derniers siècles, dont l’objectif,
                        toujours, a été de faciliter la vie des hommes, d’abolir les barrières naturelles
                        qui le limitent et le contraignent : l’effort, l’espace, le temps. Mais avec l’amenuisement
                        progressif de ces barrières, c’est encore le lien physique au monde qui s’est réduit.
                        Et avec lui, nos capacités de perception par les sens de tout ce qui nous entoure.
                     

                     Par ailleurs, en multipliant les intermédiaires dans les chaînes de fabrication des
                        objets que nous utilisons, nous avons perdu la conscience du lien entre les objets
                        technologiques et leur source – la nature –, ouvrant la voie à la possibilité de l’épuisement
                        des ressources, et de la pollution. Dans ses déplacements, sa santé, son habitat,
                        son alimentation, à travers l’idée d’une « revanche » sur les contingences matérielles,
                        l’homme technologique a peu à peu pu se convaincre qu’il s’affranchissait des contraintes.
                        Mais ainsi « libéré », il s’est déconnecté du substrat qui l’anime : le vivant.
                     


                        PRATIQUE
                        

                        LA PAUSE SENSORIELLE CITADINE

                        
                           En milieu urbain, arrêtez-vous quelques minutes dans un lieu qui vous est agréable
                              et où vous pouvez vous asseoir, à l’abri de tout risque de bousculade.
                           

                           
                              	
                                 Prenez le temps de noter votre « température intérieure » : comment vous sentez-vous,
                                    émotionnellement, physiquement ?
                                 

                              

                              	
                                 Puis fermez les yeux, tout en lâchant vos pensées du moment. Ouvrez vos autres sens.
                                    Notez tout ce qui vous parvient. Odeurs, sons, sensations, de froid, de chaud. Essayez
                                    de n’être que réception et perception. Restez ainsi quelques minutes puis ouvrez les
                                    yeux.
                                 

                              

                              	
                                 Notez si quelque chose a changé en vous, et si oui, quoi. Renouvelez cette expérience
                                    régulièrement.
                                 

                              

                           

                        

                     

                  

                  
                     Quand « je pense donc je suis » a supplanté « je sens donc je vis »

                     Une déconnexion elle-même issue de la pensée cartésienne qui, à partir du XVIIe siècle, avec le « je pense donc je suis », sépare la pensée rationnelle du corps
                        qu’elle habite. La description de l’« animal-machine » de Descartes contribue à la réification du vivant : pour le philosophe, les animaux ne sont animés
                        que par des stimuli extérieurs et des liens de cause à effet, ce qui l’amène à les
                        comparer à des machines. L’homme, lui, est au-dessus de ces réactions primaires que
                        sont les émotions, pulsions, sensations, sentiments, et se doit de les dominer. À
                        partir de là, l’intellect raisonné dominant le reste, le monde, pour être compris,
                        doit être découpé, disséqué, reconstitué, et surtout théorisé. La carte prend le pas
                        sur le territoire. La valeur de l’expérience intérieure du monde est « réduite » :
                        considérée comme subjective là où la science a pour objet une description objective,
                        elle ne doit pas interférer avec ce que la science considère désormais comme la réalité
                        unique du monde.
                     

                     De là naît le dogme d’une vision objective de ce monde, de la vie, que notre culture
                        nous enseigne depuis le plus jeune âge et que nous tenons pour acquis. Lorsque nous
                        éprouvons des difficultés à comprendre les visions du monde des peuples racines, qui
                        l’abordent notamment par le rêve, les états de conscience élargis (sous psychotrope
                        ou non) ou l’art, c’est parce que cette vision étroite qui nous a été enseignée par
                        notre culture nous en ferme la possibilité : selon elle, il n’existerait qu’une seule
                        perception « valide » du monde. La voie que ces peuples ont conservée, et que nous
                        avons refermée, est celle de l’expérience sensible comme source d’élaboration de la
                        connaissance. Elle nous indique qu’il existe un autre chemin pour « connaître ». Or,
                        si la science nous assure que c’est l’humain qui produit la connaissance, les peuples racines nous montrent que celle-ci lui préexiste, et
                        qu’il existe d’autres manières, sensibles, de la capter.
                     

                  

                  
                     Quand la peur du sauvage nous a enfermés

                     Étonnamment, la séparation cartésienne du corps et de l’esprit n’aurait pas pu avoir
                        lieu si les religions monothéistes n’avaient pas préparé le terrain. Même si cette
                        pensée cartésienne s’y oppose, ces religions ont déjà creusé un premier sillon en
                        plaçant l’homme au-dessus de la nature et des animaux. « Soyez féconds et prolifiques,
                        remplissez la terre et dominez-la ; soumettez les poissons dans la mer, les oiseaux
                        dans le ciel et tous les animaux qui se meuvent sur la terre », dit le Dieu de la
                        Bible à Adam et Ève. De la même façon, les instincts « sauvages » des corps doivent
                        être dominés. Dans une caricature simpliste et dualiste, le sauvage, confondu avec
                        le « barbare », se trouve réduit au « mal » (souvent attribué aussi à la chair de
                        la femme, « soumise à ses instincts »), et le domestiqué, au « bien ». Une des traductions
                        de cela fut l’Inquisition qui à partir du XIIIe siècle, en imposant le dogme catholique, interdit notamment toute communication directe
                        avec l’invisible de la nature sous peine d’être accusé de sorcellerie. La femme, avec
                        ses « instincts sauvages » – en réalité, sa sensibilité –, en fait au passage les
                        frais, se faisant qualifier de « sorcière », et dominer.
                     


                        PRATIQUE
                        

                        MA NATURE EN VILLE

                        
                           Sur votre trajet habituel, prenez le temps d’observer, et de faire ce petit jeu :
                              quel élément non humain, non fabriqué de toutes pièces par l’humain y a-t-il dans
                              votre champ de vision ?
                           

                           
                              	
                                 Comment est-il ? Vous plaît-il ? Semble-t-il en bonne santé ? Quelle caractéristique
                                    vous évoque-t-il ? Connaissez-vous son nom ?
                                 

                              

                              	
                                 Tournez le coin de la rue et recommencez ce jeu plusieurs fois.

                              

                              	
                                 Si un élément vous plaît, prenez le temps de l’observer de plus près, restez une minute
                                    à le regarder, le toucher, l’écouter ; puis ressentez si quelque chose a changé en
                                    vous.
                                 

                              

                           

                        

                     

                  

                  
                     Quand l’oral est passé à l’écrit, et l’expérience devenue théorie

                     Cette séparation entre expérience et intellect puise elle-même dans des racines encore
                        plus anciennes. Des germes visibles datent, en Europe, de l’époque romaine. Tandis
                        que les paysages se transforment, séparant les territoires non cultivés et dangereux,
                        potentiellement habités par les « Barbares », des terres « civilisées », le droit
                        romain invente la notion de propriété, comme étant le droit absolu qu’a une personne individuelle de disposer d’une chose2. Rome, après ses victoires militaires, propage en parallèle ses méthodes éducatives.
                        En Gaule, là où les savoirs étaient transmis dans la nature par les druides, par initiation
                        et de façon orale – un peu à la manière de certains peuples racines encore aujourd’hui –,
                        l’Empire romain ouvre des écoles et crée un réseau enseignant, qui met les savoirs
                        littéraires3 à l’honneur. Il assied ainsi son autorité et amorce une transformation culturelle
                        profonde. C’est à cette époque que se constituent les « arts libéraux », fondements
                        mêmes du corpus d’enseignement que la renaissance carolingienne au Moyen Âge, avec
                        Charlemagne, généralisera. Le socle des savoirs, pour nos cultures, passe progressivement
                        de l’oral à l’écrit. La voie s’ouvre aussi pour qu’il puisse, au fil du temps, se
                        détacher de l’expérience personnelle et devenir abstrait.
                     

                     Vecteur de ce changement et à la fois témoin, le support même de ces nouvelles formes
                        de transmission, l’écriture, s’est déjà détaché du monde réel qu’au départ il figurait.
                        Comme le rappelle le philosophe David Abram4, les lettres de l’alphabet dessinaient à l’origine l’image des éléments de la nature qu’elles désignaient. Mais vers 1500 avant notre ère, avec la création
                        de notre alphabet tel que nous le connaissons, elles deviennent abstraites, et déploient
                        une pensée elle aussi de plus en plus déconnectée du lien au monde. Une écriture qui
                        est apparue, tout comme les premiers calculi, jetons d’argile destinés à compter les marchandises échangées, trois mille ans environ
                        avant notre ère.
                     

                  

                  
                     Quand l’homme s’est extrait de la roue de la vie

                     Car écrire et compter sont devenus nécessités depuis que les humains ont commencé
                        à « créer des richesses » (nourriture, outils, armes, puis artisanat). Elles-mêmes
                        sont issues d’une révolution majeure qui a eu lieu plus tôt encore : vers -10 000 ans,
                        à l’époque néolithique, dans le Croissant fertile où notre histoire agricole moderne
                        prend sa source, quelques chasseurs-cueilleurs se lancent dans l’agriculture, puis
                        l’élevage. Ils deviennent sédentaires, et cela change tout de leur rapport au monde.
                     

                     « Le chasseur-cueilleur, c’est l’humain “animal” dans le bon sens du terme, qui fait
                        partie de son territoire et de la communauté du vivant, explique Kim Pasche, archéologue
                        expérimental et spécialiste des gestes premiers, qui travaille auprès des Premières
                        Nations du nord du Canada. Toutes leurs mythologies en témoignent en parlant d’humains
                        transformés en animaux, d’animaux en humains. L’humain fait partie intégrante de cette
                        grande communauté, et s’il a des spécificités, il ne se considère pas comme supérieur. » Un grand tournant de
                        notre histoire provient de l’arrivée de l’agriculture il y a 12 000 ans dans le Croissant
                        fertile, qui signe le début de l’expansion humaine. « C’est là que tout a changé,
                        analyse Kim. Elle est devenue un superoutil de contrôle. En Occident, elle va de pair
                        avec l’idée que la terre nous appartient, qu’on en fait ce qu’on veut ou ce qui nous
                        semble bon. C’est nous qui décidons que sur un terrain défini, il est “bon” que du
                        blé pousse. Ainsi, toute autre espèce qui se présenterait est forcément mauvaise puisque
                        ce n’est pas nous qui avons décidé de sa présence : toute plante qui vient se mettre
                        sur le chemin devient mauvaise herbe, et tout animal qui mange nos grains devient
                        nuisible. Cette origine de l’agriculture moderne nous a fait croire que la terre était
                        à conquérir, à soumettre. C’est vrai pour l’agriculteur du néolithique, comme celui
                        du Moyen Âge ou celui d’aujourd’hui. La société moderne a encore amplifié cette psychose,
                        en nous détachant de la terre : plus on en est distant, moins on a de scrupules à
                        la contrôler, à la soumettre. »
                     

                     Dans l’esprit des humains, jusqu’alors composant avec ce que la nature leur offre,
                        cette relation nouvelle transforme aussi profondément la relation à l’autre. « Quand
                        les autres espèces sont devenues l’ennemi, on a commencé à séparer ce qui est bon
                        de ce qui ne l’est pas », analyse Jean-Claude Catry. Cofondateur de Wisdom of the
                        Earth Wilderness School (voir page 258), il a lui-même reçu les enseignements du pisteur
                        Jon Young, qui a étudié l’anthropologie avant de travailler avec de nombreuses cultures
                        autochtones, dont les Bushmen, sur un modèle universel de connexion. « Les peuples
                        de chasseurs-cueilleurs ont gardé la conscience que toutes les espèces sont nécessaires
                        pour que la vie fonctionne. Chez eux, le bien et le mal n’existent pas. Alors qu’avec
                        l’agriculture, on entre en compétition, on sépare. Et à ce moment-là, on commence
                        à fabriquer “l’autre”. » Par la plantation, puis la domestication d’animaux, l’appropriation
                        du vivant divise ce qui était jusqu’alors un commun, et autour d’elle les humains
                        aussi peuvent se diviser. « La séparation de la nature sauvage signe le début de l’arrêt
                        de la participation humaine à la roue de la vie, ajoute Jean-Claude. Pour les humains,
                        c’est là que se situe la blessure originelle de séparation. Et cette blessure, nous
                        la portons tous en nous. Car le long de ce chemin historique de déconnexion, il y
                        a eu des accumulations de traumatismes inconscients que nous portons et qui entretiennent
                        cette séparation. »
                     

                     Les peuples racines, bien sûr, ont eux aussi développé des modèles d’agriculture et
                        d’élevage. Mais d’une façon très différente. « Il existe une diversité de formes d’agriculture
                        qui restent dans l’état d’esprit du chasseur-cueilleur. Comme en Papouasie-Nouvelle-Guinée,
                        qui a préservé une incroyable diversité sur l’île. Ou en Amazonie, où les Yanomamis,
                        entre autres, plantent des graines, mais n’ont pas pour autant détruit la forêt »,
                        rappelle Kim Pasche. Ainsi, on sait aujourd’hui que les peuples d’Amérique du Nord
                        comme du Sud, et d’Afrique, notamment, modifiaient intensément le paysage. Mais ils
                        pratiquaient ce que la permaculture aujourd’hui nomme les « forêts-jardins », en préservant les milieux,
                        tout en faisant le nécessaire pour en tirer parti. La notion de « forêt vierge » n’a
                        donc plus aucun sens. En Amérique du Sud, les archéologues ont même découvert au début
                        de ce siècle que pendant au moins deux millénaires avant leur colonisation par l’homme
                        blanc, les peuples d’Amazonie ont fabriqué un sol très particulier, appelé terra preta, une terre noire fertile constituée à l’origine par des déchets végétaux et animaux,
                        des graines, des coquillages, des excréments et des cendres de charbon. Une façon
                        d’habiter la terre en symbiose, en quelque sorte.
                     

                     « Le mode d’agriculture aussi change la relation à la nature. Selon qu’on est jardinier
                        ou éleveur, cela change le rapport au monde et la façon dont on pense la relation,
                        note Jean-Claude Catry. Quand tu dois protéger des animaux contre les prédateurs,
                        ceux-ci deviennent l’ennemi. Les animaux qui vivent en groupe ont une hiérarchie sociale
                        très déterminée. En tant que gardien, tu te places en haut de la hiérarchie. Cela
                        a contribué à l’émergence de sociétés patriarcales. Et les religions monothéistes,
                        qui ont donné des modèles patriarcaux, sont issues des sociétés de pasteurs. À noter
                        par exemple que les tribus du sud des États-Unis, à partir du moment où elles ont
                        eu des chevaux, sont devenues plus patriarcales – même si elles ne le sont pas complètement.
                        C’est aussi le moment où elles ont commencé à faire des raids, parce que la richesse
                        d’une personne était liée au nombre de chevaux qu’elle pouvait avoir et donner. »
                     

                  

                  
                     Quand l’exploitation de la terre a mené à la guerre

                     Faut-il voir la déconnexion historique de l’humanité comme l’aboutissement d’un rapport
                        « masculin » au monde ? C’est une thématique récurrente apparue tout au long de mon
                        exploration de cette question de la reconnexion. Est-ce juste une métaphore ou le
                        fruit d’un réel changement culturel ? « En tout cas, résume Kim Pasche, on pourrait
                        aller jusqu’à différencier l’agriculture moderne de ces agricultures symbiotiques
                        en parlant de représentations masculines et féminines, car il y a quelque chose de
                        terriblement masculin à vouloir pénétrer le monde et le forger à notre façon. »
                     

                     Lorsqu’ils remontent aux origines de la guerre, les archéologues semblent confirmer
                        que celle-ci a aussi poussé sur le terreau de l’agriculture : les quelques traces
                        de fosses communes, de cannibalisme ou de blessures par projectiles trouvées sur des
                        ossements du paléolithique sont insuffisantes pour parler de « guerre ». C’est vraiment
                        vers la fin du néolithique, avec le développement de l’agriculture et de l’élevage
                        et les inégalités sociales, que le nombre de ces blessures augmente incontestablement5. Entre -5000 et -3000 ans, en Espagne et au Sahara, apparaissent même des scènes
                        peintes de batailles rangées.
                     

                     Cette « fabrique de l’autre », la guerre, l’exploitation de la terre, et le patriarcat
                        qui en a dérivé, semblent donc avoir une même origine : l’idée d’être séparé du monde, créant une « blessure ». Parce que
                        les humains, contrairement aux animaux, ont cette impression d’être séparés du monde,
                        tous portent en eux à des degrés plus ou moins profonds, cette blessure de la séparation.
                        Mais les traditions des peuples racines ont ceci de particulier d’avoir intégré la
                        conscience de cette blessure, et de ses conséquences, dans leur fonctionnement même :
                        un peu partout sur la planète, elles ont mis en place des rituels et cérémonies qui
                        la soignent et la préviennent en réharmonisant régulièrement leurs membres avec le
                        monde.
                     

                  

                  
                     Quand la blessure originelle est apparue

                     Au plus proche des origines de l’humanité, les Bushmen ne connaissent pas la guerre.
                        La génétique a montré qu’ils seraient la population à partir de laquelle toutes les
                        autres populations ont divergé en Afrique, avant d’essaimer dans le monde. Ils furent
                        qualifiés par l’ethnologue américaine Elizabeth Marshall Thomas de « harmless people » : gens inoffensifs. Leur façon d’être en relation avec la vie qui les entoure laisse
                        penser qu’à l’origine, une harmonie totale dans le lien au monde existait6. « Ils n’ont aucune idée de ce qu’est la guerre, raconte Jean-Claude Catry. À l’origine,
                        ils n’avaient même pas d’armes pour se défendre contre les lions. Leurs arcs sont tout petits et pour chasser, ils utilisent des flèches avec
                        des poisons qui mettent jusqu’à deux jours à agir pendant lesquels ils pistent l’animal.
                        Ils disent qu’ils font des pactes avec le lion, par exemple, pour qu’il accède au
                        point d’eau la nuit, tandis qu’eux y vont de jour. Chez les autres peuples, cette
                        relation originelle s’est peu à peu perdue7. Se retrouver dans des environnements étrangers a éveillé un besoin de se protéger
                        et de se défendre contre l’inconnu. En ne vivant plus en harmonie avec les autres
                        espèces, le lien avec le monde et la capacité à vivre en harmonie avec lui aussi se
                        sont en partie rompus. Et cela a créé cette blessure. »
                     

                     Est-ce la séparation qui a créé cette blessure originelle ? Ou la blessure de se sentir
                        séparé qui a causé la séparation ? En vérité, nul ne sait vraiment. Mais ce qui est
                        certain, c’est que les deux sont intimement liées et qu’elles s’alimentent. Et qu’à
                        l’inverse, restaurer le lien à la nature est un baume apaisant, tant pour l’esprit
                        que pour le corps.
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avie moderne nous a éloignés de notre connexion originelle

a la nature. Ses bienfaits sur notre santé physique et men-

tale sont pourtant scientifiquement prouvés: une balade en
forét réduit le stress, régule les émotions, renforce les défenses
immunitaires.

Comment recréer ce lien essentiel ?

En s’inspirant notamment des traditions maasai, lakotas,
kogis, bushmen, ce livre propose 101 fagons simples de se laisser
toucher par le vivant: trouver son lieu ressourcant, respirer avec
l'arbre, pister un animal, s’asseoir en conscience avec les oiseaux,
faire un feu ancestral, nourrir un sentiment de gratitude, souvrir
al'invisible...

Il nous initie pas a pas a une transformation profonde. Car
soigner sa relation a la nature, c'est renouveler le rapport a soi,
aux autres et au vivant.

Une sagesse millénaire accessible a tous.
Avec des pratiques guidées et des idées a expérimenter seul,
en groupe, en famille.

Apres avoir écrit sur lenvironnement, la santé et la psychologie en
tant que journaliste, Frederika Van Ingen sest intéressée aux peuples
racines. Elle a créé le Cercle des Passeurs, qui propose dexpérimenter
leurs savoirs et traditions, adaptés a notre culture. Elle est I'autrice de
Sagesses d'ailleurs pour vivre aujourd’hui (Les Arénes) et Ce que
les peuples racines ont a nous dire. De la santé des hommes et de
la santé du monde (Les Liens qui libérent).

Illustration Owen Gent. Couverture Sara Deux.





OEBPS/nav.xhtml

      
         
            
               Table Of Content


               
                  		
                     Couverture
                  


                  		
                     Présentation
                  


                  		
                     Copyright
                  


                  		
                     Page de titre
                  


                  		
                     Dédicace
                  


                  		
                     Exergue
                  


                  		
                     En préambule
                  


                  		
                     Mais quelle est cette connexion que nous avons perdue ?
                  


                  		
                     Brève histoire d’un long oubli
                     
                        		
                           Quand la Terre est devenue carrée
                        


                        		
                           Quand « je pense donc je suis » a supplanté « je sens donc je vis »
                        


                        		
                           Quand la peur du sauvage nous a enfermés
                        


                        		
                           Quand l’oral est passé à l’écrit, et l’expérience devenue théorie
                        


                        		
                           Quand l’homme s’est extrait de la roue de la vie
                        


                        		
                           Quand l’exploitation de la terre a mené à la guerre
                        


                        		
                           Quand la blessure originelle est apparue
                        


                     


                  


                  		
                     Pourquoi nous sommes quand même la nature
                     
                        		
                           Une médecine pour le corps
                        


                        		
                           Une thérapie pour l’esprit
                        


                        		
                           Plus d’empathie, d’altruisme et d’optimisme
                        


                        		
                           La nature est un concept occidental
                        


                        		
                           Ce que nous enseignent les peuples racines
                        


                        		
                           L’essence même de la vie
                        


                        		
                           Une voie d’apprentissage de ses propres limites
                        


                        		
                           Une école d’humilité et de confiance
                        


                        		
                           Une culture qui régénère la nature
                        


                        		
                           La beauté à l’intérieur se reflète à l’extérieur
                        


                        		
                           Nous sommes qui nous sommes grâce à nos relations
                        


                        		
                           Lâcher prise pour trouver sa place
                        


                        		
                           Lâcher le contrôle pour faire place à la confiance
                        


                        		
                           Réapprendre la mesure
                        


                        		
                           Renaître à chaque instant
                        


                     


                  


                  		
                     Comment j’ai retrouvé mon chemin
                     
                        		
                           Le petit bois derrière la maison
                        


                        		
                           Nourrir la sensibilité
                        


                        		
                           Travailler, produire, consommer ?
                        


                        		
                           La paix profonde de l’âme dans le reflet de l’eau
                        


                        		
                           Une nuit seule en pleine nature
                        


                        		
                           Se laisser toucher par le vivant pour se reconnecter à soi
                        


                     


                  


                  		
                     Retrouver le temps de vivre
                     
                        		
                           Prendre le temps
                        


                        		
                           Le temps des oiseaux, des animaux, des insectes et des fleurs
                        


                        		
                           Se décentrer pour voir le cycle de la vie
                        


                     


                  


                  		
                     Réexplorer le monde avec nos yeux d’enfant
                     
                        		
                           Se réémerveiller à tout âge
                        


                        		
                           Ressusciter notre enfant joueur intérieur
                        


                     


                  


                  		
                     Réveiller nos sens
                     
                        		
                           Sept types d’« écoute »
                        


                        		
                           Quand le dehors reflète le dedans
                        


                        		
                           Rendre tangible l’invisible
                        


                        		
                           Approfondir son regard
                        


                        		
                           Les sens, la voie royale de l’attention
                        


                        		
                           Suivre la trace de l’animal
                        


                        		
                           Réguler ses émotions
                        


                        		
                           Tresser sa corde de connexion
                        


                     


                  


                  		
                     Partager nos expériences
                     
                        		
                           Prendre confiance dans nos ressentis
                        


                        		
                           Valider les expériences
                        


                        		
                           Libérer les traumatismes
                        


                     


                  


                  		
                     Réapprendre les gestes ancestraux qui relient
                     
                        		
                           Les gestes premiers : rallumer le feu intérieur
                        


                        		
                           L’outil fait main, utile, adapté et… connectant
                        


                        		
                           Le savoir-faire ancestral pour lâcher le mental
                        


                     


                  


                  		
                     Nourrir le sentiment de gratitude
                     
                        		
                           Être conscient : la nature est un don, pas un dû
                        


                        		
                           Être en conscience avec les animaux
                        


                        		
                           Se rappeler le soleil qui réchauffe, l’arbre qui purifie, l’eau qui nettoie…
                        


                     


                  


                  		
                     Tout commence dans l’invisible
                     
                        		
                           Vivre dans la nature une transformation personnelle
                        


                        		
                           Les synchronicités pour trouver son chemin
                        


                        		
                           Nettoyer les énergies des traces d’émotions qui nous traversent
                        


                        		
                           Des symboles universels, langage de l’invisible
                        


                        		
                           La force des rituels pour ressentir les énergies
                        


                        		
                           Les diètes de plantes, pour activer les sens, et rééquilibrer corps et esprit
                        


                        		
                           L’animal « intérieur », une part de soi-même
                        


                        		
                           Un grand corps vivant auquel on appartient
                        


                     


                  


                  		
                     Comment la reconnexion nous transforme
                     
                        		
                           Ouvrir sa sensibilité pour mieux se connaître…
                        


                        		
                           … et pour prendre soin
                        


                        		
                           Apprivoiser sa météo intérieure
                        


                        		
                           Retrouver la confiance et la paix intérieure
                        


                        		
                           Ouvrir sa créativité et son intuition
                        


                        		
                           Trouver sa place
                        


                        		
                           Se sentir à la fois autonome et relié
                        


                        		
                           Soigner nos histoires blessées
                        


                        		
                           Retrouver notre « pouvoir » d’humain
                        


                     


                  


                  		
                     Pleinement humains, ensemble
                     
                        		
                           L’entraide et la solidarité
                        


                        		
                           Ranimer l’animal social qui vit en nous
                        


                        		
                           Réveiller le sentiment d’appartenance à une culture vivante
                        


                        		
                           Revivre la « tribu »
                        


                        		
                           Une horde d’humains en symbiose
                        


                        		
                           Pacifier nos relations humaines
                        


                        		
                           Le sentiment d’un intérêt supérieur
                        


                        		
                           Se réaliser grâce aux autres
                        


                        		
                           Ensemble on va plus loin… dans l’exploration de soi
                        


                        		
                           Quand le « je » nourrit le « nous »…
                        


                        		
                           … et quand le « nous » libère le « je »
                        


                        		
                           Affronter ses peurs et se sentir plus fort
                        


                     


                  


                  		
                     Reconnecter nos enfants
                     
                        		
                           Une éducation à la paix intérieure
                        


                        		
                           Quatre heures et onze minutes par jour devant un écran
                        


                        		
                           À l’école de la nature
                        


                        		
                           Atout n° 1. Des enfants plus centrés et plus concentrés
                        


                        		
                           Atout n° 2. Des enfants qui s’adaptent mieux
                        


                        		
                           Atout n° 3. Des enfants qui coopèrent naturellement
                        


                        		
                           Atout n° 4. Des enfants qui ont confiance en eux
                        


                        		
                           Atout n° 5. Des enfants qui apprivoisent leurs émotions
                        


                        		
                           Atout n° 6. Des enfants plus autonomes et matures
                        


                        		
                           Atout n° 7. Des ambassadeurs de paix
                        


                        		
                           La connexion réelle, antidote à la déconnexion virtuelle
                        


                     


                  


                  		
                     Trois voies balisées pour se reconnecter ensemble à tout âge
                     
                        		
                           Pratique 1. Le Travail qui Relie : passer du désespoir à l’action
                        


                        		
                           Pratique 2. Les 8 Shields : restaurer la culture de la connexion
                        


                        		
                           Pratique 3. La Spirale de la reconnexion : réparer nos liens pour grandir
                        


                     


                  


                  		
                     Habiter la Terre ensemble, autrement
                  


                  		
                     Ma récolte sur les chemins de la reconnexion
                     
                        		
                           Et si c’était vrai, la connexion ?
                        


                        		
                           Soutenue par le mouvement de la vie
                        


                        		
                           Retrouver nos racines
                        


                        		
                           Soigner sa propre blessure
                        


                        		
                           Faire le premier pas
                        


                     


                  


                  		
                     Gratitudes
                  


                  		
                     Adresses et liens
                  


                  		
                     Liste des pratiques
                  


                  		
                     Table
                  


                  		
                     Crédits photographiques
                  


                  		
                     Achevé
                  


               


            
            
               Guide


               
                  		
                     Couverture
                  


                  		
                     Début de la lecture
                  


                  		
                     Table
                  


               


            
            
               Paper edition page mapping


               
                  		
                     2
                  


                  		
                     4
                  


                  		
                     5
                  


                  		
                     6
                  


                  		
                     7
                  


                  		
                     8
                  


                  		
                     9
                  


                  		
                     10
                  


                  		
                     11
                  


                  		
                     12
                  


                  		
                     13
                  


                  		
                     14
                  


                  		
                     15
                  


                  		
                     16
                  


                  		
                     17
                  


                  		
                     18
                  


                  		
                     19
                  


                  		
                     20
                  


                  		
                     21
                  


                  		
                     22
                  


                  		
                     23
                  


                  		
                     24
                  


                  		
                     25
                  


                  		
                     26
                  


                  		
                     27
                  


                  		
                     28
                  


                  		
                     29
                  


                  		
                     30
                  


                  		
                     31
                  


                  		
                     32
                  


                  		
                     33
                  


                  		
                     34
                  


                  		
                     35
                  


                  		
                     36
                  


                  		
                     37
                  


                  		
                     38
                  


                  		
                     39
                  


                  		
                     40
                  


                  		
                     41
                  


                  		
                     42
                  


                  		
                     43
                  


                  		
                     44
                  


                  		
                     45
                  


                  		
                     46
                  


                  		
                     47
                  


                  		
                     48
                  


                  		
                     49
                  


                  		
                     50
                  


                  		
                     51
                  


                  		
                     52
                  


                  		
                     53
                  


                  		
                     54
                  


                  		
                     55
                  


                  		
                     56
                  


                  		
                     57
                  


                  		
                     58
                  


                  		
                     59
                  


                  		
                     60
                  


                  		
                     61
                  


                  		
                     62
                  


                  		
                     63
                  


                  		
                     64
                  


                  		
                     65
                  


                  		
                     66
                  


                  		
                     67
                  


                  		
                     68
                  


                  		
                     69
                  


                  		
                     70
                  


                  		
                     71
                  


                  		
                     72
                  


                  		
                     73
                  


                  		
                     74
                  


                  		
                     75
                  


                  		
                     76
                  


                  		
                     77
                  


                  		
                     78
                  


                  		
                     79
                  


                  		
                     80
                  


                  		
                     81
                  


                  		
                     82
                  


                  		
                     83
                  


                  		
                     84
                  


                  		
                     85
                  


                  		
                     86
                  


                  		
                     87
                  


                  		
                     88
                  


                  		
                     89
                  


                  		
                     90
                  


                  		
                     91
                  


                  		
                     92
                  


                  		
                     93
                  


                  		
                     94
                  


                  		
                     95
                  


                  		
                     96
                  


                  		
                     97
                  


                  		
                     98
                  


                  		
                     99
                  


                  		
                     100
                  


                  		
                     101
                  


                  		
                     102
                  


                  		
                     103
                  


                  		
                     104
                  


                  		
                     105
                  


                  		
                     106
                  


                  		
                     107
                  


                  		
                     109
                  


                  		
                     108
                  


                  		
                     110
                  


                  		
                     111
                  


                  		
                     112
                  


                  		
                     113
                  


                  		
                     114
                  


                  		
                     115
                  


                  		
                     116
                  


                  		
                     117
                  


                  		
                     118
                  


                  		
                     119
                  


                  		
                     120
                  


                  		
                     121
                  


                  		
                     122
                  


                  		
                     123
                  


                  		
                     124
                  


                  		
                     125
                  


                  		
                     126
                  


                  		
                     127
                  


                  		
                     128
                  


                  		
                     129
                  


                  		
                     130
                  


                  		
                     131
                  


                  		
                     132
                  


                  		
                     133
                  


                  		
                     134
                  


                  		
                     135
                  


                  		
                     136
                  


                  		
                     137
                  


                  		
                     138
                  


                  		
                     139
                  


                  		
                     140
                  


                  		
                     141
                  


                  		
                     142
                  


                  		
                     143
                  


                  		
                     144
                  


                  		
                     145
                  


                  		
                     146
                  


                  		
                     147
                  


                  		
                     148
                  


                  		
                     149
                  


                  		
                     150
                  


                  		
                     151
                  


                  		
                     152
                  


                  		
                     153
                  


                  		
                     154
                  


                  		
                     155
                  


                  		
                     156
                  


                  		
                     157
                  


                  		
                     158
                  


                  		
                     159
                  


                  		
                     160
                  


                  		
                     161
                  


                  		
                     162
                  


                  		
                     163
                  


                  		
                     164
                  


                  		
                     165
                  


                  		
                     166
                  


                  		
                     167
                  


                  		
                     168
                  


                  		
                     169
                  


                  		
                     170
                  


                  		
                     171
                  


                  		
                     172
                  


                  		
                     173
                  


                  		
                     174
                  


                  		
                     175
                  


                  		
                     176
                  


                  		
                     177
                  


                  		
                     178
                  


                  		
                     179
                  


                  		
                     180
                  


                  		
                     181
                  


                  		
                     182
                  


                  		
                     183
                  


                  		
                     184
                  


                  		
                     185
                  


                  		
                     186
                  


                  		
                     187
                  


                  		
                     188
                  


                  		
                     189
                  


                  		
                     190
                  


                  		
                     191
                  


                  		
                     192
                  


                  		
                     193
                  


                  		
                     194
                  


                  		
                     195
                  


                  		
                     196
                  


                  		
                     197
                  


                  		
                     198
                  


                  		
                     199
                  


                  		
                     200
                  


                  		
                     201
                  


                  		
                     202
                  


                  		
                     203
                  


                  		
                     204
                  


                  		
                     205
                  


                  		
                     206
                  


                  		
                     207
                  


                  		
                     208
                  


                  		
                     209
                  


                  		
                     210
                  


                  		
                     211
                  


                  		
                     212
                  


                  		
                     213
                  


                  		
                     214
                  


                  		
                     215
                  


                  		
                     216
                  


                  		
                     217
                  


                  		
                     218
                  


                  		
                     219
                  


                  		
                     220
                  


                  		
                     221
                  


                  		
                     222
                  


                  		
                     223
                  


                  		
                     224
                  


                  		
                     225
                  


                  		
                     226
                  


                  		
                     227
                  


                  		
                     228
                  


                  		
                     229
                  


                  		
                     230
                  


                  		
                     231
                  


                  		
                     232
                  


                  		
                     233
                  


                  		
                     234
                  


                  		
                     235
                  


                  		
                     236
                  


                  		
                     237
                  


                  		
                     238
                  


                  		
                     239
                  


                  		
                     240
                  


                  		
                     241
                  


                  		
                     242
                  


                  		
                     243
                  


                  		
                     244
                  


                  		
                     245
                  


                  		
                     246
                  


                  		
                     247
                  


                  		
                     248
                  


                  		
                     249
                  


                  		
                     250
                  


                  		
                     251
                  


                  		
                     252
                  


                  		
                     253
                  


                  		
                     254
                  


                  		
                     255
                  


                  		
                     256
                  


                  		
                     257
                  


                  		
                     258
                  


                  		
                     259
                  


                  		
                     260
                  


                  		
                     261
                  


                  		
                     262
                  


                  		
                     263
                  


                  		
                     264
                  


                  		
                     265
                  


                  		
                     266
                  


                  		
                     267
                  


                  		
                     268
                  


                  		
                     269
                  


                  		
                     270
                  


                  		
                     271
                  


                  		
                     272
                  


                  		
                     273
                  


                  		
                     274
                  


                  		
                     275
                  


                  		
                     276
                  


                  		
                     277
                  


                  		
                     278
                  


                  		
                     279
                  


                  		
                     280
                  


                  		
                     281
                  


                  		
                     282
                  


                  		
                     283
                  


                  		
                     284
                  


                  		
                     285
                  


                  		
                     286
                  


                  		
                     287
                  


                  		
                     288
                  


                  		
                     289
                  


                  		
                     290
                  


                  		
                     291
                  


                  		
                     292
                  


                  		
                     293
                  


                  		
                     294
                  


                  		
                     295
                  


                  		
                     296
                  


                  		
                     297
                  


                  		
                     298
                  


                  		
                     299
                  


                  		
                     300
                  


                  		
                     301
                  


                  		
                     302
                  


                  		
                     308
                  


                  		
                     309
                  


                  		
                     310
                  


                  		
                     311
                  


                  		
                     312
                  


                  		
                     313
                  


                  		
                     314
                  


               


            
         

      
   

OEBPS/Images/AdobeStock_94616829B.jpg





