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INTRODUCTION
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Chère gardienne spirituelle,


Quelle immense joie de vous accueillir ici ! Ce cahier d’activités consacré à la spiritualité moderne a été pensé et conçu par des femmes, pour des femmes. De belles énergies yin au service de votre intuition, de votre magnétisme et de votre pouvoir créatif, mais aussi, simplement, pour célébrer ce qui nous dépasse et en saisir toute la lumière au sein du quotidien.


Que vous soyez en congé, en week-end ou en pause déjeuner, ces quelques pages constitueront un espace-temps à part, précieux, et rien qu’à vous. Alors, afin d’en savourer pleinement les bienfaits, nous vous conseillons de choisir un rituel d’ouverture, et un autre de fin d’activité. Vous pourriez par exemple vaporiser une huile essentielle propice au lâcher-prise (comme l’ylang-ylang), allumer une bougie, écouter une playlist inspirante, ou toute autre idée vous correspondant davantage. L’essentiel, c’est de vous sentir comme dans un cocon, de vous mettre en condition pour accueillir et ressentir l’harmonie.


Comment fonctionne ce cahier ?


L’idée, c’est de vous permettre d’approcher la spiritualité par de multiples portes d’entrée :


✷ la symbolique des saisons;


✷ la numérologie;


✷ les « signes » envoyés par l’Univers;


✷ les huiles essentielles;


✷ le pendule;


✷ le bain sonore;


✷ les vibrations et le niveau vibratoire;


✷ le féminin sacré;


✷ la voyance.


Chaque nouveau chapitre vous fera donc découvrir l’une de ces thématiques en vous fournissant un cadre théorique accessible et inspirant, puis, surtout, en vous permettant de les mettre en pratique, tout de suite, au fil des pages que vous pourrez noircir à volonté.


Bien entendu, chaque gardienne de la spiritualité qui intervient dans ce cahier est experte dans son domaine : Sabrina Romeo-Dussart, naturopathe, Céline Colle, numérologue, Solange Cousin, aromatologue, thérapeute énergétique, Clélia Félix, thérapeute holistique et sonothérapeute, Chloé Mason, coach certifiée, accompagne les femmes et facilite les cercles de parole, et Floriane Arzouni, médium.


Vous voilà donc entre de bonnes mains.


Vous savez tout, il ne nous reste plus qu’à vous souhaiter une extraordinaire aventure !




Le cercle des gardiennes spirituelles
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J’écris mon rituel d’entrée dans ma pratique spirituelle


Écrivez ici les étapes du rituel d’entrée dans votre pratique. Il est important qu’il soit juste pour vous, qu’il vous corresponde.


[image: ]


[image: ]


[image: ]







[image: ]






1.
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OUVREZ LES PORTES DE LA SYMBOLIQUE DES SAISONS


avec Sabrina Romeo-Dussart


Je traverse les saisons en bénéficiant de leurs énergies









Une année est composée de quatre saisons au visage et à l’énergie bien différents. Chacune d’elles est une invitation à vous reconnecter à votre rythme naturel, celui qui suit les cycles saisonniers. En prêtant attention aux enseignements de la nature, vous aurez les outils pour vous comprendre et avancer de manière alignée. Vous ferez l’expérience de la renaissance au printemps, de l’abondance en été, de la magie en automne et du repos en hiver.


Vous découvrirez ici l’énergie et la symbolique de chacune d’elles grâce aux légendes et à l’état d’esprit, et vous pourrez les mettre en application par le biais des rituels, des méditations et des to-do lists proposés.


Vous aurez donc le plaisir de vous plonger dans la saison du moment à chaque fois que vous le souhaitez et d’apprécier tout ce qu’elle a à vous offrir.


Le printemps
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[image: ] La légende des œufs et du lapin de Pâques [image: ]



La déesse Éostre avait pour mission de s’assurer que la Terre se réveille de son long sommeil hivernal.


Afin de mener à bien sa tâche, Éostre arpentait bois et prairies, forêts et plaines pour vérifier que tout se déroulait bien et que la Terre amorçait correctement son réveil. Éostre était suivie par de nombreux enfants partout où elle allait. Ensemble, ils arpentaient la campagne, s’assurant que les animaux avaient bien commencé à faire leur nid, que les naissances avaient bien eu lieu, que les arbres commençaient à se parer de leurs feuillages et bourgeons, que les fleurs entraient bien en période de floraison. Ils vérifiaient que le printemps fût bien là, au rythme des chants des oiseaux.


Un jour, alors qu’elle était assise sur un tronc d’arbre dans un magnifique jardin qui offrait un spectacle printanier en compagnie de ses jeunes acolytes, un bel oiseau vint se poser sur sa main. Elle lui murmura quelques mots et ce dernier se transforma en lapin : son animal préféré. Les enfants, tout d’abord émerveillés et enchantés par l’effet de la magie, s’aperçurent que le lapin tremblait d’effroi. Ils comprirent que l’oiseau, changé en lapin, ne pourrait plus jamais chanter et voler dans le ciel, ce qui rendait l’animal très triste.


Les enfants demandèrent à Éostre de rompre le charme, mais cette dernière leur annonça que c’était impossible. Le mal était fait, elle venait de briser la règle wiccane la plus importante :


« Si ça ne fait de mal à personne, fais ce que tu veux. »


Ses pouvoirs commençaient à disparaître et, incapable d’inverser le sort, l’oiseau fut condamné à rester sous la forme d’un lapin jusqu’à la veille du printemps, période à laquelle Éostre retrouverait ses pouvoirs. Le lapin redeviendrait alors un oiseau, mais pendant une courte durée, juste le temps d’aller couver ses œufs.


Touché par l’attitude des enfants ayant supplié Éostre d’inverser le sort, le lapin décida de réunir tous les œufs et de les distribuer à tous les enfants à travers le monde. Éostre, pour se punir, dessina les contours d’un lapin sur la face de la lune afin que celui-ci puisse s’envoler loin des menaces qu’il pourrait endurer sur la terre.
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[image: ] Rituel magique [image: ]



Le printemps, synonyme de renouveau, est caractérisé par la floraison. Les fleurs ont leur propre langage et représentent des intentions différentes suivant leurs variétés et leurs couleurs. Offrez-vous ou faites-vous offrir un joli bouquet composé de fleurs aux belles intentions.


Voici quelques fleurs du printemps et leurs symboliques…


✷ Muguet : porte-bonheur qui symbolise le retour de la vie et la saison du printemps.


✷ Jonquille : blanche ou jaune, c’est une promesse de retrouvailles.


✷ Primevère : symbole de jeunesse et de renaissance.


✷ Pivoine: rouge, rose, jaune ou blanche, elle montre une volonté de protection et de fidélité.


✷ Marguerite : expression de la simplicité et de l’innocence.
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Moment de méditation : balade dans un jardin enchanté


Découvrez une balade dans un jardin enchanté et imprégnez-vous de cette saison de renaissance et d’éclosion…


Une fois bien installée, fermez les yeux pour vous isoler du monde extérieur…


Prenez une bonne inspiration par le nez et expirez lentement par la bouche…


Puis reprenez une respiration naturelle…


Laissez votre corps se relâcher de la tête aux pieds.


Maintenant que votre corps est détendu et votre esprit apaisé, imaginez-vous dans un jardin fleuri…


Observez toute cette végétation qui vous entoure, ces couleurs qui prennent vie sur un joli tapis vert…


Les fleurs sont tellement nombreuses que vous ne pouvez les compter…


Prêtez attention aux bruits des abeilles qui passent de fleur en fleur…


Sentez les odeurs de lilas et de rose qui se dégagent de ce paysage…


Marchez tranquillement à travers ce jardin enchanté et observez toute sa beauté…


Accueillez les sensations positives que vous inspire ce paysage…


Prenez conscience de toutes ces sensations dans votre corps…


Vous portez maintenant votre attention sur une fleur en particulier…


Cette fleur aux pétales délicats est en train d’éclore sous les rayons du soleil…


Prenez le temps d’observer chaque détail de cette fleur…


Avec la lumière du soleil, celle-ci ouvre au fur et à mesure ses pétales…


À votre tour, prenez le temps de regarder votre fleur intérieure s’éveiller…


Regarder vos qualités et vos ressources apparaître sous forme de mots inscrits sur chaque pétale qui s’ouvre à vous…


Prenez conscience de chacun de ces mots qui viennent résonner en vous…


C’est le printemps, le début d’un cycle qui vous offre la possibilité d’être qui vous avez envie d’être…


Imprégnez-vous de ces sensations…


Inspirez profondément et soufflez fortement pour vous dynamiser…


Mobilisez progressivement votre corps en bougeant les doigts, les orteils…


Vous pouvez vous étirer pour remettre du tonus dans votre corps…


Et à votre rythme, vous pourrez progressivement ouvrir les yeux.
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[image: ] L’état d’esprit du printemps [image: ]



✷ Renouveau


Le printemps marque le début d’un nouveau cycle. C’est un temps d’espoir, de croissance et de renaissance. C’est une énergie toute neuve qui s’offre à vous après cette longue hibernation. Cette saison vous donne l’occasion d’écrire non pas un nouveau chapitre, mais un nouveau livre de votre vie. C’est grâce au travail élaboré durant l’automne et au repos pris durant l’hiver que vous avez pu guérir et donc aujourd’hui renaître. Ressentez cette énergie grandir et s’élever à travers tout votre corps, car c’est elle qui vous donne l’impulsion d’être de nouveau dans l’action.


✷ Détox


Qui dit printemps, dit détox ! Effectivement, le printemps est LA saison du grand nettoyage (bien que l’automne apporte également son temps de ménage et de tri). Vous avez sûrement déjà entendu parler du grand ménage de printemps et de toutes les cures détox arrivant fin mars. Tout comme vous le faites pour votre maison, votre corps aussi a besoin de se défaire du surplus accumulé durant l’hiver. Vous pouvez à cet effet revoir et commencer à alléger votre alimentation, mais aussi vous offrir une petite cure de saison. Bien évidemment, l’exercice physique, et par conséquent la transpiration,


est un très bon moyen d’évacuer les toxines de votre corps, donc enfilez vos baskets et reprenez doucement, mais sûrement le sport.


Après avoir nettoyé votre maison et votre corps, il est important de faire un travail de détox sur votre mental. Débarrassez-vous des projets et pensées qui ne vous correspondent plus et faites place nette pour de nouvelles idées.


✷ Nouvelles initiatives et nouveaux projets


La nature s’éveille et vous aussi. Regardez comme tout fourmille autour de vous. La nature est en pleine effervescence : bruyante, colorée et odorante. Vos sens eux aussi sont en éveil et votre esprit fourmille d’idées. Grâce au travail de nettoyage, vous avez de la place pour adopter de nouveaux comportements qui ne demandent qu’à s’extérioriser. C’est le bon moment pour commencer une nouvelle activité, qu’elle soit sportive, musicale ou artistique. Vous sentez que tout est possible, car votre optimisme est au maximum. Commencez à écrire un livre, chantez, travaillez sur votre projet professionnel ou familial. N’ayez pas peur de placer vos objectifs très haut, car l’énergie du printemps vous porte. En résumé, lancez-vous !
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[image: ] Ma trousse d’urgence émotionnelle [image: ]



Le printemps est une période de renouveau où l’envie de sortir et de vous lancer dans divers projets se fait sentir. Cependant, c’est une saison qui peut venir créer des frustrations, voire de la colère, si les projets n’avancent pas aussi vite que vous le souhaitiez. Les fleurs de Bach® vous offrent un soutien émotionnel précieux pour accompagner la saison printanière.


✷ Cerato (Plumbago) est la plante qui vous donne un coup de pouce pour vous affirmer et affirmer vos idées.


✷ Walnut (Noyer) vous sera utile chaque saison, car elle accompagne les changements et vous apporte constance et protection dans ces moments de transition.


✷ Holly (Houx) corrige les sentiments négatifs et vous aide pour les cas de colère facile, qui, répétés, nuisent à votre foie.
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MA TO-DO LIST DU PRINTEMPS


[image: ] Profiter des balades en nature.


[image: ] S’offrir une séance d’acupuncture.


[image: ] Faire le grand ménage de printemps.


[image: ] Écouter le chant des oiseaux.


[image: ] Apporter un nouveau souffle à son intérieur.


[image: ] Tester le jardinage.


[image: ] Faire un pique-nique.


[image: ] S’offrir un joli bouquet de fleurs.


[image: ] Aller à la chasse aux œufs de Pâques.


[image: ] Profiter des marchés agricoles.


[image: ] Tester une recette de jus de légumes.


[image: ] Photographier la nature et les fleurs.


[image: ] Faire voler un cerf-volant.


[image: ] Passer un après-midi dans un parc.


[image: ] Profiter d’un tour en montgolfière ou en parapente.
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Une journée enchantée au printemps


✷ Un matin détox


Commencez votre journée par un jus de citron dans de l’eau tiède, ou bien de la sève de bouleau fraîche. Faites ensuite quelques étirements pour réveiller votre corps en douceur, puis prenez un bon petit-déjeuner.


Dans la matinée, aérez bien votre intérieur. Prenez le temps de faire le traditionnel grand ménage de printemps tout en diffusant des huiles essentielles qui vont purifier l’air et vous booster, comme le citron. Profitez-en également pour consommer des infusions destinées à chouchouter votre foie.


✷ Un après-midi enchanté


Préparez-vous un bon déjeuner avec des produits frais de saison et un jus de légumes pour faire le plein de vitamines, minéraux et oligo-éléments. Profitez du retour des beaux jours pour aller vous balader dans la nature et pratiquer la respiration des arbres, faire voler un cerf-volant ou encore offrir un moment d’apaisement à vos yeux en regardant toutes ces nuances de vert. Vous pouvez également jardiner.


Profitez de la journée de Pâques pour confectionner et décorer des œufs puis allez à la chasse aux chocolats. Allez vous balader dans un joli jardin fleuri où vous pourrez vous constituer un bouquet qui viendra embellir votre maison.


✷ Une soirée printanière


Profitez du début de soirée pour préparer vos graines germées et votre kéfir que vous pourrez déguster dans quelques jours. Enfin, pour terminer cette journée printanière, prenez un instant pour vous et réfléchissez à vos projets, à ce que vous avez envie de mettre en action, tout en écoutant des airs de flûtes ou d’instruments en bambou.
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[image: ] La légende à l’origine de la fête de Lughnasad [image: ]



Dans la mythologie celte irlandaise, le jeune Lugh fut adopté par Tailtiu, l’épouse d’un roi aimé de tous pour la capacité de justice et de prospérité dont il faisait preuve avec son peuple. À cette époque, les hommes demandèrent des terres afin d’y faire pousser de la nourriture, mais l’ampleur du travail pour les préparer était immense. On raconte que Tailtiu elle-même se retroussa les manches pour défricher les terrains qui étaient à ce moment-là d’épaisses forêts. Son travail fut tel, que la forêt laissa place à de vastes plaines cultivables.


Les hommes purent, à la saison suivante, labourer et semer pour tout le peuple, mais Tailtiu mourut d’épuisement tellement le travail fut pénible et rude. Il est dit qu’avant de mourir, la déesse demanda à Lugh, son fils adoptif, que les hommes puissent se souvenir de son sacrifice dans l’honneur et la joie en guise de remerciement. C’est ainsi que ce dernier organisa chaque année à la fin des récoltes une grande fête qui honore les esprits de la nature pour assurer la prospérité. Tout le monde y est invité, car le roi lui-même doit faire preuve de générosité pour honorer celle de sa terre. Depuis ce temps, Lughnasad continue de célébrer les premières moissons.
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L’été est une saison d’abondance, de lumière et de prospérité comme on peut le voir avec les premières moissons. Le blé est un symbole emblématique de cette saison, car il représente tout ce qu’évoque l’été. Voici un petit rituel pour faire entrer la magie de cette saison chez vous, mais aussi apporter à vos foyers de l’abondance grâce à ce porte-bonheur.


Le 7e jour du 7e mois de l’année, autrement dit le 7 juillet à 7 h, allez cueillir 7 épis de blé que vous disposerez chez vous durant le reste de l’année.
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Moment de méditation : le coquillage sur la plage


Offrez-vous une balade estivale imprégnée de lumière. C’est une saison où comme les coquillages sur le bord de la plage, vous laissez votre être rayonner et s’exprimer pleinement.


Une fois bien installée, fermez les yeux pour vous isoler du monde extérieur…


Prenez une bonne inspiration par le nez et expirez lentement par la bouche…


Puis reprenez une respiration naturelle…


Laissez votre corps se relâcher de la tête aux pieds.


Maintenant que votre corps est détendu et votre esprit apaisé, imaginez un paysage estival en bord de mer…


Observez le sable, les vagues et les coquillages qui se cachent un peu partout…


Le soleil brille au-dessus de votre tête et réchauffe votre corps…


Prêtez attention aux bruits des vagues qui s’échouent sur la plage…


Sentez l’odeur caractéristique au bord de mer…


Comme les mouvements de l’eau, ressentez cette énergie dynamique en vous…


Accueillez les sensations positives que vous inspire ce paysage…


Prenez conscience de toutes ces sensations dans votre corps…


Vous portez votre attention sur un coquillage en particulier…


Ce coquillage a quelque chose de magique…


Observez sa forme, sa couleur et sa texture…


La mer s’est retirée pour vous offrir ce trésor…


Approchez-le de votre oreille et écoutez son message…


À votre tour, laissez tomber votre masque afin de révéler vos trésors au monde…


Regardez vos coquillages apparaître et faire rayonner votre être…


Vous êtes au maximum de votre potentiel…


Imprégnez-vous de ces sensations…


Inspirez profondément et soufflez fortement pour vous dynamiser… Mobilisez progressivement votre corps en bougeant les doigts, les orteils…


Vous pouvez vous étirer pour remettre du tonus dans votre corps… Et à votre rythme, vous pourrez progressivement ouvrir les yeux.
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[image: ] L’état d’esprit de l’été [image: ]



✷ Expansion


La nature est en pleine expansion, elle déborde de vitalité. C’est le moment de l’année où vous pouvez laisser rayonner votre personnalité et assumer enfin au grand jour qui vous êtes vraiment. Continuez de développer votre potentiel et n’ayez plus peur de montrer qui vous êtes. S’il y a bien une saison où l’action est mise à l’honneur, c’est celle-ci. Oui, le printemps est également une saison d’action, mais mesurée, tandis que l’été vous donne de l’impulsion pour tout oser. Alors, poursuivez votre progression, soyez prête à assumer vos choix et avancez vers votre ascension.


✷ Partager


La saison estivale vous invite aux rassemblements et au partage. En effet, après les premières moissons et les vendanges, c’est le moment de vous réunir pour partager le travail effectué avant les prochaines récoltes d’automne. C’est aussi le temps pour laisser vos écrans et vos contacts en ligne de côté, pour retrouver vos proches en chair et en os. Profitez des vacances et des longs weekends pour rendre visite à la famille et aux amis que vous ne pouvez pas forcément voir le reste de l’année. La nostalgie de l’été peut souvent faire de l’ombre aux autres saisons, car elle vous rappelle aux bons souvenirs de cette période. Créez donc dès aujourd’hui les souvenirs de demain.


✷ Abondance


Avez-vous observé toute cette abondance présente dans la nature ? Elle se présente sous différentes formes : la chaleur, le soleil, la lumière, mais aussi les plantes et les fruits. C’est la période de l’année où tout est à profusion. Vous sentez peut-être en vous des centaines d’idées créatives, d’amours ou d’envies d’action vous envahir. Observez cette abondance dans votre vie et servez-vous-en comme motivation pour continuer votre chemin.
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[image: ] Ma trousse d’urgence émotionnelle [image: ]



L’été est certainement votre saison préférée : ses longues journées, sa chaleur, ses moments conviviaux.


✷ Clematis (Clématite) vous apporte plus de concret. Avec l’énergie ambiante, vous pouvez vous laisser aller à la rêverie, mais l’été est une saison d’action et de dynamisme.


✷ Heather (Bruyère) vous accompagne dans votre ouverture aux autres.


✷ Wild Rose (Églantine) vient vous apporter un côté pétillant et le bonheur du cœur.
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MA TO-DO LIST DE L’ÉTÉ



[image: ] Partir à la découverte de nouveaux lieux.


[image: ] Se rafraîchir dans la mer, l’océan, une rivière ou un lac.


[image: ] Faire du camping.


[image: ] Dormir à la belle étoile.


[image: ] Profiter d’un festival de musique.


[image: ] Célébrer les feux de la Saint-Jean.


[image: ] Regarder un feu d’artifice.


[image: ] Aller danser.


[image: ] Organiser des veillées autour d’un feu.


[image: ] Créer une couronne avec des épis de blé.


[image: ] Contempler un coucher de soleil.


[image: ] Observer les étoiles.
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Une journée à s’émerveiller en été


✷ Un matin ensoleillé


Commencez votre journée par des exercices de respiration fraîcheur, puis prenez un bon petit-déjeuner composé de fruits gorgés de soleil que vous pouvez consommer en smoothie ou en salade.


Dans la matinée, profitez-en pour faire des activités qui vous demandent de l’énergie et prenez soin de votre peau qui est exposée au soleil.


✷ Un après-midi d’émerveillement


Après un bon déjeuner estival partagé avec des amis ou de la famille, reposez-vous à l’ombre d’un arbre tout en consommant une eau aromatisée.


Vous pouvez profiter des températures optimales pour vous baigner dans une source d’eau qui vous rafraîchira tout en vous ressourçant.


En fin d’après-midi, faites quelques postures inversées et massez-vous tout en consommant une infusion de vigne rouge pour optimiser votre circulation sanguine.


✷ Une soirée estivale


Partagez un repas plaisir en extérieur accompagné de bougies parfumées à la citronnelle. Allumez un brasero ou un feu autour duquel vous pourrez échanger, exprimer votre gratitude ou encore danser au son des instruments à cordes sous le ciel étoilé.
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[image: ] La légende de Jack Stingy et l’origine des citrouilles d’Halloween [image: ]



Jack habitait à Wicklow, une bourgade irlandaise. Il est décrit comme un homme riche et avare, qui ne se soucie guère des autres. Il passe ses nuits à boire dans un petit pub du village. On raconte qu’une nuit de pleine lune (célébrant Samhain), il rencontre le diable. Celui-ci veut s’approprier l’âme de cet ivrogne. Jack accepte à une condition : que Satan lui paie un dernier verre. Le diable se transforme alors en pièce de monnaie afin de payer le tenancier. Rusé, Jack glisse la pièce dans sa poche où il y a une croix en argent, au lieu de passer commande. Le diable est ainsi piégé. Il le libère en obtenant de lui dix ans de sursis. Obligé d’accepter, le diable retourne en enfer.


Dix ans plus tard, Jack rencontre le diable sur un chemin de campagne. Le Malin lui réclame son dû. Jack accepte de venir si ce dernier consent à lui cueillir une pomme. Alors que le diable est sur ses épaules pour cueillir la pomme, Jack trace une croix sur le tronc de l’arbre et le diable se retrouve piégé, contraint de devoir accepter un marché. Jack lui propose sa liberté contre la promesse qu’il renonce à lui prendre son âme. Satan s’en retourne en enfer, furieux.


À sa mort, Jack est refusé au paradis comme en enfer (le diable ayant promis de ne jamais prendre son âme). En consolation, le Malin lui offre un tison qui le guidera dans sa pénitence et qu’il place dans un navet à l’abri du vent.


On raconte que, depuis ce jour, Jack erre sa lanterne à la main dans cet entre-deux qui sépare le monde des vivants de celui des morts. Il réapparaît chaque année le jour de Samhain en attente du Jugement dernier.
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L’automne, à l’image des arbres, nous invite à laisser tomber nos feuilles mortes, celles qui n’ont plus lieu d’être. À cet effet, je vous propose de réaliser un petit rituel de séparation pour laisser partir ce dont vous n’avez plus besoin.


Vous aurez besoin de feuilles (c’est encore mieux si vous allez chercher des feuilles tombées des arbres) et d’un stylo ou feutre noir. Prenez ensuite le temps de regarder ce qui ne vous convient plus : mauvaises habitudes, personnes, schéma mental, etc., et de l’écrire sur ces feuilles. Vous pouvez ensuite décider de les laisser s’envoler ou de les brûler.
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Moment de méditation : balade en forêt


Découvrez une balade en forêt et imprégnez-vous de cette saison de transformation et de magie. C’est une saison où comme les feuilles des arbres, il est temps de vous débarrasser de ce dont vous n’avez plus besoin.


Une fois bien installée, fermez les yeux pour vous isoler du monde extérieur…


Prenez une bonne inspiration par le nez et expirez lentement par la bouche…


Puis reprenez une respiration naturelle…


Laissez votre corps se relâcher de la tête aux pieds.


Maintenant que votre corps est détendu et votre esprit apaisé, imaginez un paysage automnal…


Observez les lieux, les couleurs, les formes de ce paysage…


Prêtez attention aux bruits des écureuils qui jouent dans les arbres…


Sentez les odeurs de terre et de sous-bois qui se dégagent de ce lieu…


Comme l’automne, prenez le temps de ralentir et d’observer…


Accueillez les sensations positives que vous inspire ce paysage…


Prenez conscience de toutes ces sensations dans votre corps…


Vous portez votre attention sur un arbre en particulier…


Cet arbre majestueux dont les couleurs des feuilles sont flamboyantes…


Prenez le temps d’observer chaque nuance de cet arbre…


Des feuilles commencent à tomber de celui-ci…


L’arbre se défait de ses feuilles mortes pour les laisser retourner à la terre…


À votre tour, prenez le temps de vous défaire de certaines choses qui n’ont plus lieu d’être…


Regardez vos feuilles tomber et vous alléger…


Imprégnez-vous de ces sensations…


Inspirez profondément et soufflez fortement pour vous dynamiser…


Mobilisez progressivement votre corps en bougeant les doigts, les orteils…


Vous pouvez vous étirer pour remettre du tonus dans votre corps…


Et à votre rythme, vous pourrez progressivement ouvrir les yeux.
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✷ Tri et séparation


Comme dans toutes périodes de transition, il est question de tri. Prenez le temps de passer chaque pièce de la maison en revue. On a tendance à accumuler durant l’année beaucoup d’objets qui n’ont pas d’utilité. Faites le tri dans les jouets de vos enfants et dans les vêtements que vous ne souhaitez pas garder. Le tri permet de faire du vide, au sens propre comme au sens figuré. Je sais que ce n’est pas toujours facile de s’y mettre et de prendre la décision de se séparer de certaines choses, mais vous vous sentirez toujours mieux après, les idées sont plus claires.


Qui dit tri, dit aussi séparation. En effet, on a tendance à garder des choses que l’on n’utilise plus, mais à valeur sentimentale. L’automne vous invite à la séparation, car pour avancer, il est nécessaire de se défaire du passé qui encombre. La séparation s’opère également dans les relations qui ne vous correspondent plus.


✷ Se tourner vers l’intérieur
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