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			À l’Enfant Fée qui vit en moi.


			À l’Enfant Magique présent au cœur de chacun et chacune.


			À Merlin.


			« On ne voit bien qu’avec le cœur. L’essentiel est invisible pour les yeux. »


			Antoine de Saint-Exupéry (Le Petit Prince)


		


	  

 

		

			Introduction


			En ouvrant ce livre, vous répondez très certainement au message murmuré par une fée, un gnome ou un lutin joyeux. Vous ne le saviez peut-être pas, mais vous communiquez déjà avec les Esprits de la Nature ! Au travers de votre intuition, ils vous guident vers les idées, les inspirations, les situations, les rencontres et les synchronicités qui nourrissent votre vie quotidienne.


			Fées, lutins, dragons, gnomes, esprits des arbres, licornes, sirènes et autres interagissent en permanence avec le monde des êtres humains. Leur réalité est très proche de la nôtre. Ils régissent les équilibres des énergies subtiles de la nature et des êtres vivants qui la composent. Ils sont des émanations énergétiques du monde naturel. On les nomme parfois « émanants ».


			Leur partenariat est très étroit avec les minéraux et les végétaux. Ils interagissent également avec le monde animal et l’être humain. Ce sont des êtres de communication qui facilitent les relations entre les différents règnes du vivant. Dans la période actuelle de transition planétaire, ils proposent aux personnes qui sont réceptives de renouveler le partenariat avec les énergies subtiles de la nature. Ils désirent accompagner les êtres humains à vivre cette période de transformation individuelle et collective dans le respect des équilibres écologiques du vivant.


			Ils ont beaucoup d’idées innovantes, de propositions de coopération avec l’environnement naturel, de nouveaux procédés écologiques, de savoir-faire et de savoir-être respectueux du vivant à nous transmettre. Tout ceci est aujourd’hui disponible directement pour chaque personne qui souhaite l’appliquer dans son quotidien, de façon simple et ludique.


			Les Esprits de la Nature désirent nous guider dans ce chemin d’autonomie, d’épanouissement de soi et de reprise de notre juste place d’être humain sur la Terre dans le respect des équilibres naturels. Ce livre leur prête voix.


			Vous découvrirez pourquoi il est intéressant pour vous de cocréer votre vie avec les Esprits de la Nature.


			Issus du chamanisme naturel universel, ils vous invitent à pratiquer la connexion aux quatre éléments fondamentaux (la terre, l’eau, l’air et le feu) qui animent le vivant sur notre planète.


			L’héritage de la sagesse ancestrale celte vous rappelle cette connexion naturelle entre l’être humain et les énergies naturelles, de façon actualisée.


			Vous apprenez à coopérer avec les Esprits de la Nature présents dans votre quotidien. Vous les rencontrez dans leur environnement naturel (jardins, forêts, arbres, fleurs, cours d’eau, etc.). Que vous habitiez en ville ou à la campagne, vous pouvez vivre ce partenariat chez vous, dans votre quotidien.


			À retenir


			Vous communiquez déjà avec les Esprits de la Nature !


			Vous découvrez comment percevoir simplement, avec vos 5 sens, les énergies subtiles de la nature. Vous recevez les bienfaits de cette connexion.


			Des exemples de coopération collective, efficace et reconnue, avec les Esprits de la Nature (ex. : modèle écologique de la communauté de Findhorn en Écosse) vous sont partagés à titre d’ouverture au champ des possibles dans divers domaines d’applications concrètes (jardinage, aménagement de l’habitat, harmonisation des lieux, écologie de soi, vivre ensemble, etc.).


			Vous expérimentez la connexion à la Terre au travers de ce partenariat. Les Esprits de la Nature en sont indissociables. Ils en sont issus. Vous découvrez les bienfaits des pratiques de modes de vie écologiques, de yoga de la nature et d’herboristerie familiale qui soutiennent votre épanouissement.


			Vous découvrez également ce que vous apporte cette coopération en tant qu’individu, libre et créateur. Vous développez votre puissance créatrice, votre capacité à prendre soin de vous et votre intuition. Vous incarnez de plus en plus votre autonomie, l’abondance et votre souveraineté personnelle au quotidien. Vous développez votre capacité à vous créer une vie sur mesure qui a de la saveur et du sens, dans le respect des équilibres naturels du vivant.


			Dans un répertoire détaillé, les messages spirituels et les conseils de mise en pratique de 20 familles d’Esprits de la Nature les plus fréquemment rencontrées vous sont dévoilés. Vous recevez leur guidance sous forme d’oracle.


			Vous apprenez à communiquer avec les Esprits de la Nature. Vous méditez avec eux. Vous découvrez comment harmoniser vos chakras et votre champ d’énergie à leur contact.


			Vous expérimentez au travers d’expériences concrètes, qui font appel à vos perceptions sensorielles, comment percevoir simplement la présence des Esprits de la Nature et les identifier.


			Vous recevez leurs messages qui vous sont directement adressés, en autonomie et de façon ludique, par des pratiques d’expressions créatives (écriture créative, arts plastiques intuitifs, langage de l’âme, etc.).


			Vous vous engagez dans ce partenariat bienveillant en vous laissant guider par les Esprits de la Nature par l’intermédiaire de rituels créatifs que vous mettez en place dans votre quotidien : communication onirique, vision board, utilisation et création d’oracle, autel des Esprits de la Nature, etc. Vous commencez ainsi à cocréer véritablement votre vie avec les énergies subtiles de la nature !


			Des fiches pratiques de recettes végétales, de conseils de cueillette sauvage et de fabrication de potions d’herboristerie familiale vous sont données dans cet ouvrage.


			Des savoir-faire de purification énergétique de l’habitat et d’harmonisation des lieux (géobiologie) vous sont également présentés. Vous intégrez ces éléments dans votre quotidien et vous apprenez à créer vos propres procédés personnalisés !


			Des recettes de réalisation de produits écologiques d’hygiène personnelle et d’entretien de l’habitat vous sont partagées. Vous les fabriquez et vous les adaptez à vos propres besoins.


			Des astuces de jardinage et de soin aux plantes vous sont aussi présentées. Vous les expérimentez avec discernement et responsabilité.


			Vous êtes invité à explorer des pratiques de yoga de la nature, de land art et de loisirs récréatifs ludiques pour toute la famille ainsi que le bien-vivre ensemble. Vous créez vos propres expériences ludiques, créatives, ressourçantes et écologiques selon vos envies !


			À retenir


			Vous tissez un partenariat écologique avec la nature au service de votre bien-être.


			Vous reprenez votre place d’être humain autonome et souverain dans votre quotidien et sur Terre. Vous vous engagez dans une vie créative, une vie d’abondance et de simplicité qui nourrit vos vrais désirs et votre chemin d’épanouissement dans le respect du vivant.


		


	

 

		

			1


			Pourquoi cocréer votre vie avec les Esprits de la Nature ?


			Le chamanisme universel naturel


			Le lien avec les énergies subtiles de la nature est une caractéristique commune à tous les êtres vivants sur la Terre. Il s’agit du lien essentiel avec notre planète et avec toutes ses composantes, visibles et invisibles. Un être vivant ne peut vivre en dehors de toute interaction, physique ou subtile, avec l’environnement naturel de l’écosystème planétaire où il se trouve.


			L’être humain ne se soustrait pas à cela. Le mode de vie contemporain peut laisser croire le contraire. Cela n’est pas la réalité. Cela n’est pas la nature profonde de l’être humain.


			Plus ou moins consciente, plus ou moins profonde, la connexion à la Terre et aux énergies subtiles de la nature existe et est mobilisable pour chaque être humain. Il n’est pas nécessaire de vivre isolé hors de tout confort moderne dans la nature pour vivre votre connexion. Cela peut être un choix de vie. Pour autant, il existe de nombreuses autres nuances !


			Cette connexion peut très bien se vivre en ville. La proposition est de réintégrer le partenariat avec les Esprits de la Nature dans votre mode de vie à vous et d’évoluer avec. Il est cependant évident qu’un cadre de vie dans un environnement le plus naturel possible, c’est-à-dire là où la nature peut déployer sa force de vie, est soutenant pour l’être humain. Cela favorise son équilibre, son bien-être et sa connexion naturelle. Quand elle est réduite, cela entraîne des déséquilibres de vie. Il devient alors nécessaire de la restaurer. Poser l’intention de retrouver cette connexion à la Terre et aux énergies subtiles de la nature permet d’amorcer ce retour à l’équilibre.


			S’engager à mettre en œuvre peu à peu au quotidien le partenariat avec les Esprits de la Nature facilite votre reprise de souveraineté personnelle dans votre vie, à votre juste place sur la Terre, dans le respect des équilibres naturels.


			À retenir


			La nature profonde de l’être humain est d’être en lien vivant avec son écosystème naturel.


			C’est tout simplement cela le chamanisme universel naturel : la conscience mise en pratique de votre connexion innée avec les énergies subtiles de la nature et avec la Terre. C’est le point commun à chaque être humain vivant sur Terre !


			Les 4 éléments


			La terre, l’eau, l’air et le feu sont les quatre éléments de base qui animent le vivant sur la Terre. Les Esprits de la Nature sont en interaction constante avec ces énergies fondamentales. Certains en sont même des émanations directes. C’est le cas des salamandres du feu ou des ondins et ondines de l’eau.


			La relation avec les quatre éléments est le cœur du chamanisme naturel universel dont chaque être humain est porteur.


			Interagir avec l’énergie de la terre, de l’eau, de l’air et du feu vous permet de vous connecter à votre pouvoir de transformation intérieur. Vous appliquez cette capacité innée à votre vie intérieure. Cela vous permet de faire circuler l’énergie de vie en activant votre puissance créatrice. Vous permettez à vos émotions de circuler en vous. Vous décristallisez des blocages énergétiques.


			Votre pouvoir créateur se libère. C’est un cercle vertueux. La terre, l’eau, l’air et le feu sont vos alliés. Leurs énergies vous animent également. Les Esprits de la Nature sont là pour vous guider dans ce processus ludique et puissant d’alchimie naturelle !


			À retenir


			La relation énergétique avec les 4 éléments est naturelle pour chaque être humain.


			Les gnomes et les nains sont reliés à l’élément terre. L’énergie de la terre vous connecte à votre propre terreau fertile, à votre territoire personnel, au monde de la matière, à votre corps et à l’abondance. Quand vous posez l’intention de vous relier à elle, vous facilitez votre enracinement dans votre corps et dans votre réalité. Vous prenez également votre place d’être humain sur notre planète.


			Offrez-vous la possibilité d’entrer régulièrement en contact sensoriel avec l’élément terre. Marchez pieds nus sur un sol naturel (sable, terre, pelouse d’herbe tendre, etc.). Initiez-vous au modelage, sans chercher à faire beau. Appréciez la sensation sensuelle de pétrir la terre avec vos mains. Plongez vos mains dans la terre en jardinant ou en réalisant vos plantations en pots. Vous vous reliez ainsi naturellement à l’énergie de la terre.


			Demandez-lui de vous apporter du soutien quand vous avez besoin de stabilité dans votre vie. Confiez-lui avec gratitude vos énergies usées. Elle les recycle pour vous.


			Quand vous œuvrez avec l’énergie de la terre, vous activez votre potentiel d’abondance innée. Vous êtes en lien direct avec le vivant.


			À retenir


			L’élément terre vous connecte au vivant et à l’abondance.


			Les sirènes, les ondines et ondins, les naïades et les nymphes sont reliés à l’élément eau. L’énergie de l’eau vous apporte fluidité, élévation et clarification de votre champ d’énergie et ressourcement. Elle peut aussi être contactée pour faciliter l’évacuation de vos propres énergies usées en permettant l’écoulement vers la Terre de ce qui n’a plus lieu d’être. L’eau vous aide également à entrer en contact avec vos émotions, à les laisser circuler librement en vous.


			Vous apprenez à plonger dans votre monde intérieur et à en découvrir les richesses.


			L’eau symbolise la fertilité et la vie. Coopérer avec son énergie vous permet d’appréhender les situations de votre vie (intérieure et extérieure) avec davantage de souplesse. Vous y ramenez du vivant. Les tensions se dénouent naturellement.


			Pour vous connecter à l’énergie de l’eau, il vous suffit d’être présent à vous-même et connecté à la Terre.


			Depuis l’espace de votre cœur, posez votre intention sincère de recevoir ses bienfaits. Demandez aux sirènes, ondines et ondins, naïades ou nymphes de vous accompagner. Être au contact de l’élément eau ou simplement en sa présence facilite ce processus. Cela vous permet également de vous ressourcer en profondeur, d’augmenter la fréquence de votre taux vibratoire et de purifier votre champ énergétique.


			Vivez cette expérience sensorielle au contact de l’eau. Passez régulièrement vos mains sous l’eau du robinet dans la journée. Prenez une douche ou un bain. Nagez. Baignez-vous dans l’océan, une rivière ou un lac. Prêtez attention à la façon dont vous vous sentez ensuite. Vous actualisez vos énergies. Posez-vous quelques instants près d’une fontaine. Entrez en relation avec le son de l’eau. Sa vibration vous enveloppe et vous apporte détente et clarté. Approchez-vous à juste distance d’une cascade. Ressentez la puissance et la force de l’énergie de l’eau vive qui vous dynamise.


			L’eau vous connecte à votre vitalité et à votre fluidité.


			À retenir


			L’élément eau vous connecte à vos émotions, à votre fluidité et à votre vitalité.


			Les sylphes et les fées sont reliés à l’élément air. Son énergie vous aide à vous mettre en mouvement et à alléger ce qui a besoin de l’être en vous. Elle vous permet de prendre de la hauteur et d’adopter un autre point de vue sur ce que vous vivez ou ressentez. Vous envisagez les choses sous un autre angle. Vous pouvez alors vous positionner et agir avec davantage de légèreté.


			Vous connecter à l’énergie de l’air ouvre le champ des possibles de vos idées. De nouvelles visions créatives apparaissent.


			Relié à l’intuition, l’air vous met en contact avec votre inspiration naturelle. Vous êtes perpétuellement en contact avec l’air. Votre peau est en interaction permanente avec son énergie. Depuis votre premier souffle sur Terre, l’air vous pénètre et anime votre corps physique et ses fonctions vitales. Que ce soit par votre respiration ou votre peau, de nombreuses informations sont échangées à chaque instant avec l’air.


			Prenez quelques instants pour vous mettre en lien avec votre corps. Fermez les yeux. Posez votre attention, simple et légère, sur votre respiration. Sentez le va-et-vient de l’air qui entre et sort de votre corps par votre nez, votre poitrine qui se lève et s’abaisse. Restez ainsi quelques instants dans cette connexion intime avec l’air qui vous nourrit. Vous pouvez reproduire cet exercice aussi souvent que vous le souhaitez. Vous vous connectez à vous. Vous vous nourrissez en profondeur.


			Être au contact de votre respiration naturelle est la plus simple façon d’entrer en lien avec l’énergie de l’air. Vous pouvez poser l’intention qu’elle vous allège, vous aide à adopter une autre vision d’une situation ou vous inspire.


			L’énergie du vent vous soutient dans votre désir de vous dépouiller intérieurement de ce qui n’est plus. Enracinez-vous au préalable. De la simple brise au grand vent, l’énergie du vent est une énergie puissante, qui peut être déstabilisante parfois.


			Demandez aux sylphes (esprits de la nature de l’air) de vous accompagner dans votre coopération avec l’air et le vent. L’air vous connecte au mouvement de vie et à la légèreté.


			À retenir


			L’élément air vous connecte à la légèreté, à l’inspiration et au mouvement de vie.


			Les salamandres, certains dragons et le phœnix sont reliés à l’élément feu. Son énergie vous met en contact avec votre pouvoir de transformation intérieure. C’est l’énergie de l’alchimie intérieure, qui vous permet de transmuter le plomb en or. L’énergie du feu active votre processus de purification intérieure. Elle est puissante et intense. Une fois ce passage transformateur réalisé, vous renaissez à vous-même, libre de tout ce qui vous freinait ou retenait dans le passé.


			L’énergie du feu va à l’essentiel. Faites appel à elle quand vous avez besoin de vous défaire de schémas ou de fonctionnements limitants. Posez simplement l’intention dans votre cœur. Vous pouvez écrire sur un papier tout ce qui vous pèse dans votre vie et confier cela à l’énergie du feu.


			Préparez un foyer sécurisé (feu de cheminée ou autre) et offrez ce papier aux flammes, avec l’intention que le feu transmute toutes ces énergies. Une fois votre foyer éteint et refroidi, récupérez les cendres et offrez-les à la terre. Ce puissant rituel simple accompagne votre propre processus de transformation intérieure.


			Vous pouvez également vous connecter à l’énergie du feu de façon subtile. Demandez-lui de purifier énergétiquement ce qui a besoin de l’être en vous. Laissez s’écouler vers la terre ensuite toutes ces énergies usées.


			Contempler la flamme d’une bougie ou celles d’un feu de cheminée vous permet également d’affiner votre connexion naturelle à l’énergie du feu. Ressentez comment sa lumière et son énergie vive pénètrent votre champ d’énergie. L’énergie du feu vous relie également à votre pouvoir créateur et à votre énergie de vie.


			À retenir


			L’élément feu vous connecte à l’essentiel et à votre puissance créatrice.


			Les Esprits de la Nature sont toujours près de vous quand vous désirez coopérer avec l’énergie des quatre éléments. Demandez-leur leur aide, leur soutien, leur guidance et leur accompagnement dans ces processus. Vous vivez ainsi simplement votre don inné de chamanisme naturel pour votre bien-être personnel. Vous prenez votre juste place d’être humain vivant sur la Terre dans le respect des équilibres naturels. Vous contribuez à votre épanouissement personnel et à celui des êtres vivants sur la planète.


			L’héritage de la sagesse ancestrale celte


			Le partenariat avec les Esprits de la Nature, les arbres, les éléments naturels ainsi que la communication avec le Petit Peuple sont l’héritage de la civilisation celtique et de sa spiritualité. Le druidisme est le fondement de cette civilisation. Sa tradition était essentiellement orale. Les druides pratiquaient cependant aussi l’écriture.


			Cette spiritualité vivante en lien avec le monde naturel était intégrée à la société humaine. La connexion aux arbres, l’utilisation des plantes médicinales et les pratiques cultuelles faisant intervenir les éléments naturels (eau, vent, feu…). Elles étaient réalisées près de sources et d’arbres ou dans des lieux naturels de haute énergie, comme les clairières sacrées. Les pratiques spirituelles en lien avec la nature faisaient partie de l’expression propre à cette tradition.


			La géobiologie contemporaine, le travail des sourciers et la connaissance des réseaux d’énergie tellurique de la planète sont dans la filiation directe des pratiques druidiques. Notre calendrier annuel porte encore également l’empreinte discrète des principales fêtes religieuses de l’année celtique. La Chandeleur, Noël, la Toussaint ou même Halloween et la fête de la Musique sont des exemples de ces temps de célébration qui ont été repris et transformés. L’intention et la forme de ces fêtes contemporaines diffèrent de celles des origines. Les temps de célébration de l’année celtique les plus connus sont ceux qui marquaient le passage des solstices et des équinoxes.


			C’est dans les campagnes et leur toponymie que sont restées vivaces les composantes issues de l’héritage spirituel celte mêlé à celui de la tradition hellénique via la romanisation. Sa mythologie a façonné la façon dont les populations rurales ont vécu, au fil des siècles, leur relation avec leur environnement ainsi que la coexistence avec le Petit Peuple.


			À retenir


			Le druidisme est une pratique spirituelle vivante en lien direct avec la nature.


			Fées, nymphes, gnomes, lutins et autres êtres de la nature font partie de ce petit peuple qui permettait d’appréhender les énergies à l’œuvre dans le monde naturel. Certains lieux portent encore le nom d’arbre aux fées, de source sacrée ou de pont des fées, parfois désignés en patois local.


			L’héritage de cette filiation spirituelle celtique est particulièrement visible au niveau de l’élément eau. On ne compte plus le nombre de fontaines et sources sacrées ou miraculeuses présentes dans les campagnes européennes. Des pratiques cultuelles, collectives ou individuelles, se sont perpétuées longtemps aux abords de ces lieux. On peut y lire leur trace à travers les ex-voto et offrandes diverses visibles également dans les fissures des parois des grottes, sur les flancs d’un roc particulier (« roche branlante » ou autre) ou dans certains bassins. Plus discrètes ou anecdotiques, elles existent toujours.


			Il était courant dans les campagnes des siècles passés de venir demander un miracle, d’adresser une prière ou de réaliser une offrande pour obtenir l’aide des Esprits de la Nature et des lieux sacrés. Demandes de guérison, d’enfantement réussi, de prospérité, de bonnes récoltes ou de vœux amoureux faisaient partie de la relation avec la nature liée à la vie quotidienne. Processions et pèlerinages collectifs, souvent intégrés aux pratiques religieuses chrétiennes ultérieures et au calendrier agricole, rythmaient également la vie des campagnes en connexion avec le monde naturel.


			Cette relation avec les Esprits de la Nature s’est pourtant teintée, au fil des siècles, de crainte de la part des populations des campagnes. Les jeunes gens étaient mis en garde afin de ne pas être faits prisonniers des cercles de fées dans lesquels ils auraient été tentés de danser un instant, au risque de n’en revenir que des siècles plus tard.


			À retenir


			Les rituels en lien avec les Esprits de la Nature sont restés longtemps vivants dans les campagnes.


			Les us et coutumes ainsi que le temps des Esprits de la Nature et celui des êtres humains se sont éloignés peu à peu. Des légendes populaires ont pu dresser un tableau parfois sombre des faits attribués au Petit Peuple, de façon peu justifiée. Ces deux réalités se sont alors mises à coexister avec une frontière ferme et en même temps très fine. Puis le lien naturel entre ces deux mondes s’est distendu, jusqu’à tomber dans l’oubli, ou presque. Passeuses et passeurs de la connaissance des plantes qui guérissent ainsi que de la cocréation avec les éléments naturels, les sorcières et sourciers des campagnes ont néanmoins réussi à maintenir vivant et à transmettre l’héritage de la spiritualité pratique celte en lien avec le monde naturel. La mémoire de ces sages-femmes et sages-hommes est aujourd’hui peu à peu réhabilitée. On commence à reconnaître leur savoir-faire écologique intimement lié à l’environnement naturel et à revenir vers lui.


			Le folklore local et la mythologie médiévale, repris et enrichis par les contes contemporains, ont proposé une version épique du monde des fées et de la relation avec le Petit Peuple, nourrissant l’imaginaire et l’inconscient collectif européen. Entre mythologie et histoires populaires, la relation simple, directe et naturelle avec les Esprits de la nature se situe à mi-chemin dans la réalité du vivant. Les Esprits de la Nature n’ont jamais cessé d’accompagner les êtres humains. Plus que jamais, ils nous invitent à restaurer ce lien vivant avec le monde naturel, d’abord en nous-mêmes. Ce partenariat auquel ils nous invitent fait partie de notre sagesse naturelle d’être humain.


			Coopérer avec les Esprits de la Nature


			Que nous en ayons conscience ou non, les Esprits de la Nature nous accompagnent dans chaque geste de notre vie quotidienne. Cela est le cas depuis le jour de notre naissance (et même avant !). Ne dit-on pas que les fées se penchent sur le berceau des nouveau-nés pour leur offrir des dons précieux qu’ils pourront développer au cours de leur vie ? Ceci est la vision de la tradition populaire.


			Nos talents personnels appartiennent à notre nature singulière, propre à chaque être humain. Cependant, les énergies subtiles de la nature accompagnent chaque être vivant sur la Terre. Nous sommes donc tous naturellement connectés aux Esprits de la Nature ! Si vous ne ressentez pas cette connexion, ne vous inquiétez pas.


			Vous allez découvrir votre façon particulière d’être en lien avec ces énergies et de communiquer simplement avec elles. Vous saviez probablement le faire étant enfant. Les fées, lutins, licornes et elfes se plaisent à être les compagnons de jeu et les guides bienveillants des jeunes enfants. Il est même possible que vous les voyiez dans votre jeune âge. Les adultes de votre entourage ont peut-être classé cela au rang de l’imaginaire. Et vous vous êtes rallié à leur opinion pour ne pas créer de vagues. Il est toujours possible de réveiller votre connexion consciente aux Esprits de la Nature. C’est ce que cet ouvrage vous propose de découvrir.


			Rencontrer les énergies subtiles de la nature


			La première chose à réaliser est de poser simplement votre intention de rencontrer les Esprits de la Nature qui vous accompagnent. Cette intention se pose depuis l’espace de votre cœur, dans votre pleine présence et avec légèreté. Renouvelez régulièrement cette intention.


			Demandez aussi aux Esprits de la Nature qui vous guident de se manifester à vous. Vous retissez ainsi peu à peu votre lien vivant aux énergies subtiles de la nature. Vous vous engagez dans la voie du partenariat réactualisé avec les Esprits de la Nature de la façon qui vous est personnelle.


			Lâchez prise sur la façon dont ces rencontres vont se faire dans votre quotidien ! Ne vous imaginez pas une forme ou une apparence prédéterminée pour chacune d’elles. Les Esprits de la Nature sont des énergies. Ils se manifestent à vous de la façon la plus ajustée et perceptible pour vous dans l’instant. Ne vous attendez pas à voir l’apparition d’une fée avec une longue robe évanescente et des ailes translucides devant vous ! Sans exclure cette possibilité, soyez plutôt attentif aux petits signes discrets qui éveillent votre intuition : bruissement singulier des feuilles d’un arbre, tintement d’un carillon, ombre projetée d’une fleur qui dessine sur le sol une silhouette féerique, sensation de fraîcheur et de pétillement qui vous traverse, odeur de violette inattendue, etc.


			Avec les Esprits de la Nature, vous apprenez à valider par vous-même votre intuition et votre ressenti ! Vous décodez le langage de vos perceptions subtiles corporelles au fil de vos explorations régulières. La présence à soi, l’enracinement, l’écoute de ses sensations corporelles, l’ouverture d’esprit et le discernement sont les clés d’une rencontre réussie avec les Esprits de la Nature !


			À retenir


			Demandez aux Esprits de la Nature de se manifester à vous.


			Fées, lutins, gnomes, familiers du logis et autres interviennent dans tous types d’environnements, citadins ou campagnards, pour peu que l’on fasse appel à eux. Il est cependant plus simple et plus agréable d’aller les rencontrer dans leur environnement naturel (forêt, lac, prairie fleurie, bord de rivière, jardin, etc.). Vous profitez ainsi également d’un bon bain de nature régénérant !


			Réalisez alors le petit exercice ludique suivant pour entrer en lien avec les énergies subtiles de la nature. Choisissez un coin de nature où vous sentez bien. Ce peut être au pied d’un bel arbre, au bord d’un ruisseau, un peu à l’écart d’un sentier forestier, au bord de l’océan, etc. Quand vous avez trouvé votre endroit magique, déchaussez-vous si la saison vous le permet et déposez vos plantes de pieds nus sur la terre. Si vous vous sentez paré pour une petite marche consciente pieds nus et que le terrain y est favorable, allez-y. Votre connexion à la Terre et à vos sensations corporelles en sera démultipliée ! Vous pouvez aussi choisir d’être simplement présent aux sensations qui vous traversent, sans vous déplacer.


			Fermez alors les yeux un instant. Connectez-vous à votre souffle naturel, aux battements de votre cœur. Ressentez ensuite le contact de vos pieds sur le sol. Que percevez-vous ? Respirez par la plante de vos pieds nus en lien avec la Terre. Vous allez ensuite ouvrir les yeux en gardant ce lien de présence à vous-même et à la Terre qui vous porte.


			En ouvrant les yeux, posez l’intention de porter un regard nouveau sur votre environnement. Ce regard est celui d’un enfant innocent, sans idées préconçues ni attente. C’est le regard du nouveau-né sur le monde et celui de l’enfant enthousiaste et curieux qui explore son environnement ! Ne vous forcez pas. Invitez-vous simplement. Laissez la magie opérer.


			La pratique régulière de cette courte expérience vous permettra de développer ce regard particulier et ouvert au tout possible sur le monde qui vous entoure.


			Vous pouvez vous déplacer, vous mouvoir à votre façon ou même danser légèrement ou plus intensément en une chorégraphie de mouvements singuliers si cela vient. Des mots, des sons, des chants, des souffles spontanés peuvent avoir envie de sortie de votre gorge. Laissez être autant que faire se peut. Vous êtes en intimité avec vous-même ! Il n’y a pas de beau ou de chose particulière attendue.


			Laissez-vous traverser par la vie qui vous anime dans l’instant. C’est de cette façon que vous vous rapprochez de la communication avec les énergies subtiles de la nature : en étant simplement vrai et dans l’expression naturelle de vous-même.


			À retenir


			Osez porter un regard nouveau sur la nature.


			Observez à présent votre environnement : reflets du soleil sur la rivière, galets aux formes inédites, souffle de vent léger qui vient caresser votre peau et faire voler vos cheveux, feuille qui s’agite frénétiquement comme pour attirer votre attention, tronc noueux d’un arbre qui vous évoque un visage féerique, poussière qui se soulève et tourbillonne près de vous, hélice végétale qui descend devant vous, son cristallin du ruisseau, arc-en-ciel qui se dessine dans la bruine de la cascade, coquillage marin singulier déposé sur votre passage, etc. Observez, contemplez et ressentez.


			Peut-être ne percevrez-vous rien de particulier au début, en tout cas, rien qui vous surprend. Contemplez et ressentez à nouveau, au fil des saisons, chaque jour, quelques instants. Vous tissez ce lien vivant avec les énergies subtiles de la nature par votre présence, que vous en ayez conscience ou non. Votre champ d’énergie rencontre le leur. L’échange d’informations subtiles est bien réel, même s’il est invisible à vos yeux.


			Vous vous familiarisez avec les énergies des Esprits de la Nature. Ils reprennent peu à peu contact avec vous, puisque vous les y avez invités dans le respect mutuel. Ils en sont ravis !


			Si vous le désirez, notez vos ressentis et observations régulières de vos rencontres naturelles sur un carnet dédié. Réalisez des croquis. Prenez des photos des éléments qui attirent votre attention. Observez-les et voyez si des formes et silhouettes féeriques y apparaissent. Enregistrez vos paroles, sons, souffles et chants spontanés. Écoutez et ressentez la musicalité singulière que traduit votre voix de votre rencontre avec les énergies subtiles de la nature. De la même façon, filmez vos danses libres et naturelles en pleine nature. Ressentez la présence nourricière de leurs mouvements. Ils peuvent être très légers et discrets. Ils sont simplement vrais.


			Laissez aller votre créativité spontanée et respectueuse de votre environnement et de vous-même, issue de ce temps de rencontre avec les Esprits de la Nature. Vous vous rencontrez et vous communiquez ainsi de façon vivante !


			Offrez-vous la possibilité, chaque jour, ne serait-ce que quelques minutes dans votre quotidien, de vivre ce type de connexion avec les éléments naturels. Vous nourrissez ainsi votre partenariat avec les Esprits de la Nature. Et vous vous nourrissez vous-même à la source de votre propre nature.


			Le tree hug (enlacement d’un arbre) peut aussi être un moyen simple et accessible de vous connecter simplement aux énergies subtiles de la nature. Comme tout être vivant, l’arbre émet un rayonnement naturel. En vous approchant de lui avec respect, vous recevez la permission d’entrer dans son champ d’énergie. Demandez-lui son autorisation et celle de l’Esprit de la Nature qui l’habite. Elle ne vous sera pas refusée. Allez progressivement vers l’arbre. Ressentez les sensations qui s’éveillent doucement dans cette démarche. Demandez à l’arbre et à l’Esprit de la Nature qui l’habite de vous guider, de vous accompagner.


			Posez doucement vos mains sur l’arbre pour commencer. Ressentez. Puis enlacez-le tendrement, comme si vous alliez à la rencontre d’un ami précieux. Restez ainsi aussi longtemps que vous le désirez. Vos champs d’énergie sont connectés. Vous vous rencontrez. Vous pouvez aussi vous asseoir en méditation, adossé à l’arbre, ou bien simplement vous allonger en relaxation sous sa canopée.


			Si vous ressentez un engouement pour ce type de pratique, explorez également les bains de forêt !


			Avant de repartir, saluez et remerciez l’arbre et l’Esprit de la nature que vous avez rencontrés. Cela n’est jamais une obligation, simplement un élan naturel d’amour entre êtres vivants.


			Vous pouvez réaliser ce type de connexion énergétique (et physique, selon les contextes) avec tous types d’éléments naturels : lac, montagne, océan, roche, fleur, vent, etc. Veillez simplement à être enraciné, présent et connecté à vos sensations corporelles. Votre ressenti corporel est votre boussole dans votre communication avec les énergies subtiles de la nature.


			Si un lieu ou un élément vous donne une sensation désagréable, passez votre chemin. Certains lieux ou Êtres de la Nature ne sont pas nécessairement disposés dans l’instant à entrer en contact avec vous. Respectez cela aussi. Les Esprits de la Nature qui vous accompagnent le sont, eux, ils vous guident vers les rencontres naturelles qui sont d’accord pour vous recevoir dans leur champ d’énergie.


			À retenir


			En rencontrant votre expression créative naturelle, vous communiquez de façon vivante avec les Esprits de la Nature.


			Expérimentez régulièrement le contact avec les énergies subtiles de la nature. Vous ravivez votre lien vivant avec votre environnement naturel. Vous reprenez également votre place en vous-même et celle de l’être humain authentique que vous êtes sur la Terre.


			Certaines communautés humaines contemporaines expérimentent de façon approfondie et dédiée à la création écologique en lien avec le vivant ce type de relation avec les énergies subtiles de la nature. À votre façon, vous marchez aussi sur ce chemin, dans cette même direction d’écologie de soi et de partenariat respectueux avec le vivant.


			Applications actuelles de coopération avec les intelligences de la nature


			Depuis de nombreuses décennies, certains lieux de cultures potagères expérimentent une approche holistique de l’agriculture respectueuse des rythmes du vivant et de l’environnement d’accueil. Leurs procédés sont désormais répandus et reconnus : permaculture, biodynamie, musicothérapie pour soigner les plants et accompagner leur croissance, conception de jardins en lien avec la géobiologie et la géométrie sacrée, etc.


			Ces expériences sensibles engagent le partenariat avec les intelligences de la nature à différents niveaux : prise en compte des écosystèmes, respect des rythmes lunaires, utilisation de préparations naturelles, conductivité du son par l’eau contenue dans le microcosme cellulaire végétal, connaissance des réseaux énergétiques de la planète…


			Certaines d’entre elles ont donné lieu à de véritables miracles d’abondance ! C’est le cas des deux plus célèbres : la communauté de Findhorn, en Écosse, et les Jardins de Perelandra, aux États-Unis. Elles ont en commun d’utiliser ouvertement et consciemment la coopération avec les énergies subtiles de la nature. C’est-à-dire avec les Esprits de la Nature !


			La Fondation Findhorn a été créée en 1962 par Eileen et Peter Caddy. Cette grande communauté écologique et spirituelle est installée dans le nord de l’Écosse, terre au départ inhospitalière et peu fertile, devenue jardin d’abondance et de bien-être humain. Elle accueille des milliers de stagiaires chaque année. Ils viennent vivre une expérience de croissance personnelle, de découverte d’un mode de vie collectif basé sur les énergies renouvelables ainsi que l’apprentissage des procédés d’agriculture cocréative avec les intelligences de la nature.


			Le partenariat avec les Devas est le fondement des jardins communautaires de Findhorn. Les Devas sont des Esprits de la Nature qui régissent les écosystèmes et les rythmes des lieux naturels. La communication avec ces intelligences subtiles ainsi que les messages qu’ils transmettent est la base de cette coopération.


			La communauté de Findhorn est aujourd’hui un éco-village ouvert et conséquent qui a mis en œuvre de nombreuses actions pour arriver à une faible empreinte écologique. La Fondation Findhorn est désormais un organisme de formation reconnu mondialement.


			À retenir


			La communication avec les Devas de la Nature est la base du développement écologique de la communauté de Findhorn, en Écosse.


			Le Jardin de Perelandra est situé, lui, en Virginie, aux États-Unis. Les fondateurs, Machaelle Small Wright et Clarence Wright, se sont installés dans ce lieu de nature boisé dans les années 1970.


			Machaelle Small Wright est la créatrice et l’âme vivante du Jardin de Perelandra. À son arrivée sur ce lieu, elle a créé son potager biologique puis s’est inspirée du modèle des jardins de Findhorn réalisés en partenariat avec les Esprits de la Nature. Cette coopération avec les intelligences subtiles de la nature était complètement nouvelle et inédite pour elle. Elle s’y est néanmoins engagée avec foi.


			De là sont nés un partenariat intime et un échange d’informations subtiles avec la nature, dans le respect mutuel des équilibres du vivant. Elle les a nommés : cocréativité. Cette coopération holistique avec la nature permet de recevoir toutes les informations dont on a besoin pour réaliser un projet de jardin d’abondance écologique en préservant les écosystèmes, visibles et invisibles, de l’environnement.


			Dans la méthode du Jardin de Perelandra, il n’y a pas de magie ni d’ésotérisme. Sa fondatrice, profondément enracinée dans la réalité de la Terre, invite chaque personne à pratiquer cette communication simple avec la nature. C’est par l’exploration intuitive respectueuse, la pratique quotidienne du jardin et le respect du rythme de la nature que le partenariat cocréatif prend forme. Ainsi, cette coopération est à la portée de chacun, dans son potager.


			Le Jardin de Perelandra est aujourd’hui un centre reconnu de recherche sur la nature. Les élixirs floraux appelés « Les Essences de Perelandra » connaissent également un grand succès auprès du public.


			À retenir


			La cocréativité avec la nature est le fondement du Jardin de Perelandra, aux États-Unis.


			Ces deux expériences à succès que sont Findhorn et Perelandra ont donné naissance à des ouvrages pratiques d’une grande qualité : Les Jardins de Findhorn et Le Jardin de Perelandra.


			D’autres expériences similaires leur ont emboîté le pas depuis. Connues localement ou plus discrètes, elles mettent en œuvre ces principes de respect des écosystèmes et du rythme du vivant au jardin en écoute intuitive des informations transmises par la nature. Menés d’abord dans les jardins partagés des éco-villages qui ont fleuri un peu partout ces dernières années, ces procédés naturels de partenariat avec la nature et sa dimension subtile s’invitent de plus en plus dans les potagers individuels, en ville ou à la campagne.


			Un autre exemple de prise en compte des intelligences de la nature dans la réalisation des activités humaines est celui de l’Islande. Profondément ancré dans sa culture, c’est au niveau du pays en entier que le partenariat avec les Esprits de la Nature est reconnu.


			Il est fréquent pour les autorités administratives du pays de faire appel à des géobiologues ou à des médiums avant de poser les fondements d’un projet de construction sur un lieu naturel ou lorsqu’il y a nécessité de rétablir l’équilibre lors d’un chantier en cours. Le respect des êtres de la nature qui y vivent ainsi que des écosystèmes invisibles présents peut alors être pris en compte afin de trouver un point d’équilibre entre les activités humaines et la nature, ainsi que les Esprits de la Nature qui la peuplent.


			Ce type de prise en compte est un exemple porteur d’inspiration dans un monde où, trop souvent, les écosystèmes naturels et les lieux de vie des Esprits de la Nature sont mis en péril par l’activité humaine déconnectée du vivant. Fées, lutins, elfes, gnomes et autres esprits appellent aujourd’hui ceux qui le désirent à entrer dans ce partenariat cocréatif équilibré entre l’humain et la nature. Tournez-vous vers la nature et elle vous guidera ! Cette coopération commence pour chaque être humain maintenant, dans sa vie et à son échelle.


			À retenir


			Tournez-vous vers la nature, elle vous guidera.


			Il suffit d’entrer dans la responsabilité individuelle, en pleine présence à soi et aux informations subtiles transmises dans la réalité de votre vie.


			Les Esprits de la Nature et la connexion à la Terre


			Se reconnecter à la Terre


			Les Esprits de la Nature sont les émanations énergétiques des éléments naturels qui composent la Terre. Être en lien avec eux, c’est être en lien avec l’énergie de la planète.


			La Terre elle-même est un être de la nature. Elle est dotée d’une conscience propre. Différente d’un être humain, elle est un être vivant avec ses rythmes, intégrés aux rythmes cosmiques universels. Dans de nombreuses traditions spirituelles, elle est associée à la Déesse-Mère primordiale. Elle est désignée sous le nom de Pachamama chez les peuples d’Amérique du Sud ou associée à Gaïa dans la mythologie grecque.


			La vision de notre planète proposée ici diffère des concepts habituels de Terre-Mère. S’il est évident de considérer la Terre comme un espace d’accueil pour le vivant, nous pouvons l’envisager non plus comme une mère, mais comme une partenaire de cocréation au service de la vie. Ce positionnement différent nous replace dans notre responsabilité et dans notre souveraineté d’être humain. Nous pouvons alors nous engager à vivre une relation plus mature avec notre planète. Nous ne sommes plus les enfants de la Terre, nous sommes ses hôtes et ses amis !


			De même, si la Terre n’a pas besoin que l’on prenne soin d’elle, il devient essentiel pour chaque être humain de se positionner dans une relation saine et responsable avec elle. Cela implique inévitablement de transformer les comportements d’ignorance des équilibres naturels en gestes qui soutiennent l’écologie et le vivant. Réduire l’empreinte écologique des activités humaines est un axe prioritaire en ce sens. Ceci n’a pas pour but de sauver la planète. La Terre est un être souverain et puissant. Il s’agit simplement d’une reprise de responsabilité personnelle de chaque être humain et d’un repositionnement à sa juste place dans sa vie. Cette juste place en soi est par nature connectée au vivant, à la nature et à ses équilibres ainsi qu’à la Terre. C’est ainsi que l’être humain est naturellement épanoui, créatif et prospère.


			Cela ne veut pas dire qu’il ne faut rien faire. Cela ne veut pas dire non plus qu’il faut abandonner tout confort moderne. Cela signifie que les gestes d’écologie de vie commencent dans le quotidien et dans les choix de chaque être humain, vis-à-vis de lui-même. C’est là qu’ils sont réellement porteurs d’évolution positive et durable, car intégrés et déployés à partir de soi.


			Les actions collectives écologiques deviennent alors réellement efficaces. Ces deux types de mouvement sont complémentaires. L’écologie de soi est la base de l’écologie de vie et de l’écologie planétaire. C’est un chemin naturel de retour à soi et au vivant. La Terre vous soutient dans ce processus. Les Esprits de la Nature sont vos alliés et vos guides dans cette aventure !


			À retenir


			Connecté à l’énergie de la Terre, l’être humain est épanoui, prospère et créatif.


			L’enracinement à la Terre est une pratique simple et soutenante à réaliser au quotidien pour se connecter à la Terre. La marche pieds nus sur sol naturel est une façon directe d’entrer en lien avec l’énergie de la Terre. Quitter ses chaussures quelques instants et déposer ses pieds sur la terre, l’herbe ou le sable fonctionne très bien aussi. Cela permet de se relier au pouls de la Terre et à son rythme, le rythme du vivant. Cela vous replace ainsi directement dans votre enracinement, dans votre corps et dans votre propre rythme naturel. Portez votre attention sur vos voûtes plantaires ainsi que sur les sensations vivantes dans votre corps quand vous réalisez cet exercice.


			Votre souffle vous accompagne également dans ce moment de connexion intime avec la Terre et avec vous-même.


			Pratiquez ce simple geste régulièrement, chaque jour si vous le pouvez. Faites-le dès que vous ressentez le besoin de retrouver votre base, votre stabilité intérieure et votre pleine présence à vous-même. Réalisé quelques minutes le matin au réveil, cet exercice vous dynamise pour commencer votre journée. Il vous aide également à accéder à votre espace intérieur de calme et de clarté. Vos idées sont plus claires. Votre système nerveux se détend. Vous pouvez mobiliser un meilleur niveau d’énergie pour vivre votre journée selon votre véritable élan de vie naturel !


			La connexion à la Terre peut se vivre, quels que soient les contextes. Elle est naturelle. S’il y a déconnexion, elle reste partielle et temporaire. Elle est le plus souvent issue d’un mode de vie inadapté, d’un milieu artificiel ou de comportements déconnectés du vivant.


			Il est possible pour chaque être humain de retrouver sa pleine connexion en haut débit à la Terre ! Cela implique de poser des choix de vie qui ramènent peu à peu sur le chemin de votre vraie nature et de votre enracinement dans le vivant. Quand vous sentez le besoin de vous connecter à l’énergie de la Terre, prenez un temps avec vous-même. Posez votre intention.


			Que vous soyez assis, allongé, en marche ou autre, vous pouvez activer à tout moment votre connexion approfondie avec la Terre ! Cela est possible, quel que soit l’environnement où vous vous trouvez, urbain ou en pleine nature, en intérieur ou en extérieur.


			Portez votre attention sur vos sensations corporelles puis, plus précisément, dans votre bassin, à la base de votre plancher pelvien. Ici se trouve votre base, foyer de votre stabilité interne et de votre enracinement. En énergétique, on nomme cet endroit spécifique le chakra racine. À partir de cette zone, émettez l’intention de vous enraciner. Restez en lien avec les sensations présentes dans cette zone. Respirez avec. Ressentez ensuite l’énergie qui circule le long de vos jambes, à travers vos pieds. Elle se connecte à travers le sol au cœur vivant de la Terre (une immense sphère de lumière).


			Si vous êtes allongé, laissez le processus se faire. Votre connexion naturelle connaît le chemin.


			Quand la connexion est établie, sentez l’échange d’énergies se produire entre vous et la Terre. Son énergie pénètre doucement votre corps par la plante de vos pieds, vos jambes, votre base et votre bassin. Elle emplit tout votre corps. La sensation peut être très subtile. Si vous ne percevez rien, demeurez ainsi simplement en lien quelques instants. Respirez tranquillement. Soyez présent à vos sensations corporelles.


			Vous êtes pleinement nourri par l’énergie de la Terre et par votre propre énergie de vie qui circule en vous. Il s’agit d’une énergie d’abondance, de vitalité et de créativité. Comment vous sentez-vous ? Plus vous pratiquez l’enracinement et la connexion à la Terre, plus cela sera simple et rapide à vivre et à en recevoir les bienfaits.


			Les Esprits de la Nature qui vous guident vous accompagnent dans ce processus ! Demandez-leur leur aide.


			À retenir


			Votre enracinement nourrit votre abondance, votre vitalité et votre créativité.


			Les activités de jardinage, de danse et de mouvements corporels simples, de massage et d’automassage, de marche en conscience, de bain de forêt, d’immersion dans la nature, de tree hug, de cocréativité avec la nature ou autres pratiques adaptées en lien avec votre corps et/ou votre environnement naturel vous soutiennent dans votre enracinement et votre connexion à la Terre. Les Esprits de la Nature vous invitent à les pratiquer régulièrement, et même quotidiennement, avec jeu, curiosité et légèreté !


			Yoga de la nature, herboristerie familiale et mode de vie écologique


			Le partenariat avec les Esprits de la Nature commence dans votre relation à votre écologie de vie. C’est-à-dire dans le soin que vous vous apportez à vous-même au quotidien. Ceci s’applique à différents domaines de votre vie : hygiène et bien-être corporel, alimentation, vie émotionnelle, soin de l’habitat… Vous pouvez ensuite élargir cela dans vos interactions avec votre entourage, sans oublier que tout commence par vous-même.


			Votre première maison est votre corps physique. Si vous désirez vous sentir bien dans votre vie, prendre soin de lui est votre premier métier à réaliser au quotidien ! Votre corps est votre Terre à vous. Il est l’expression de votre nature profonde. C’est aussi le terreau d’accueil de votre âme, si cette façon d’envisager les choses vous parle.


			Les énergies subtiles de la nature accompagnent les rythmes et le développement du vivant sur notre planète. Ils vous accompagnent également à prendre soin de votre propre terre, votre corps physique. Cela peut être simple et agréable à réaliser !


			À retenir


			Votre corps est votre terre.


			Une pratique ludique à mettre en place est celle du yoga de la nature. Ce terme désigne tous les petits moments de bien-être en connexion avec votre corps que vous vous offrez à vivre au contact de la nature : marche en forêt ou dans un parc arboré, méditation ou relaxation au bord d’une fontaine, d’un ruisseau ou de l’océan, chant spontané ou mouvements libres dansés au cours d’une balade, créations d’équilibres de pierres ou de mandalas de feuilles, bains de forêt, tree hug, enracinement pieds nus sur le sol, automassage, etc. Le yoga de la nature est cet ensemble de gestes que vous mettez en place au quotidien, parfois quelques minutes seulement, de façon régulière.


			L’intention ici est de vous faire du bien, d’apporter de la détente à votre corps au contact de la nature et d’accéder à votre espace de bien-être intérieur.


			Si vous pratiquez le yoga (ou toute autre pratique corporelle), expérimentez la possibilité de réaliser cette activité dans un environnement naturel. Adaptez votre pratique si besoin est. Observez ce que vous ressentez en vivant cette activité au contact de la nature. Sentez-vous une différence au niveau de vos perceptions sensorielles ? De votre état de bien-être ? Des bienfaits reçus ?


			Commencez par réaliser votre exercice d’enracinement le matin, chez vous ou dans un environnement naturel, selon vos possibilités (jardin, pelouse d’un parc public, etc.). Prenez un temps pour vous masser et réaliser quelques mouvements de réveil corporel simples, qui permettent de faire circuler l’énergie dans votre corps. Vous trouverez des pratiques adaptées à vos besoins sur Internet, dans des ouvrages dédiés ou auprès de professionnels qui vous les enseigneront.


			N’oubliez pas de prendre un temps pour vous relier simplement à votre souffle naturel.


			Vous pouvez réaliser cet exercice à tout moment de la journée. Cela vous apporte détente et recentrage.


			Choisissez d’emprunter un trajet vous permettant de traverser à pied un parc arboré ou de longer un cours d’eau, quelques minutes, dans votre journée. Profitez-en pour vous arrêter faire un tree hug ou vous asseoir pour contempler votre environnement.


			Inventez votre propre façon de prendre soin de votre corps et d’entrer en lien avec les énergies ressourçantes de la nature. Explorez ce qui vous fait du bien à vous. Demandez aux Esprits de la Nature de vous guider et de vous accompagner à prendre soin de vous !


			À retenir


			Inventez votre propre façon de prendre soin de vous au contact de la nature !


			Le yoga de la nature peut se glisser ainsi dans votre emploi du temps tout au long de votre journée. C’est ainsi qu’il est le plus porteur de bienfaits. Vous pouvez aussi choisir de vous offrir un bain de forêt ou une promenade en immersion dans la nature à d’autres moments où vous avez plus de temps devant vous.


			Partagez cette expérience en famille ou entre amis si vous en ressentez le désir. Vous créez ainsi votre propre façon de vivre votre écologie personnelle et de la partager !


			Une façon simple de faire entrer la nature dans votre mode de vie est de vous initier à l’herboristerie familiale. Ici, il ne s’agit pas de jouer à l’apprenti sorcier avec les plantes ! La connaissance, l’utilisation et la cueillette des plantes sauvages et médicinales relèvent d’un véritable apprentissage sur le terrain accompagné par des experts reconnus. Vous pouvez cependant utiliser en toute sécurité certaines plantes et préparations (déjà réalisées ou à faire soi-même).


			Les tisanes de plantes biologiques les plus courantes sont une bonne porte d’entrée pour vous initier à l’herboristerie. Fleurs de tilleul, feuilles de verveine citronnée, feuilles de menthe, feuilles de mélisse, feuilles de basilic ou encore branches de fenouil et de thym sont des exemples de plantes faciles à reconnaître et à utiliser. Elles ne présentent pas de contre-indications majeures. Elles sont courantes et aisément identifiables par leur forme et leur odeur caractéristiques. Elles sont de bonnes plantes compagnes pour le bien-être de toute la famille. Veillez à les récolter sur un terrain non pollué et situé à l’abri du passage des animaux. Faites-vous conseiller par des experts locaux si besoin est.


			Commencez par explorer les simples (appelées aussi plantes aromatiques) de votre jardin ! Utilisez les aromates biologiques que vous achetez chez votre maraîcher bio ou dans votre magasin biologique spécialisé. Vous éviterez ainsi de consommer dans vos tisanes des polluants toxiques pour la santé.


			La racine de gingembre infusée est apéritive et soulage les crampes d’estomac ainsi que les crampes menstruelles. La racine de curcuma en tisane est intéressante à consommer pour son action anti-inflammatoire. L’infusion de thym, qui aide à réduire l’inflammation des voies respiratoires, peut être légèrement excitante si elle est prise en fin de journée. Le basilic et le fenouil, outre leur délicate saveur, ont des vertus digestives. Le tilleul et la verveine favorisent le sommeil et la détente.


			Faites vos propres recherches pour découvrir les vertus, la posologie et les conseils d’utilisation des plantes les plus connues et accessibles en toute sécurité. Consommez-les fraîches, en tisane, ou faites-les sécher dans un endroit sec, bien ventilé, propre et non exposé à la lumière directe. Vous pourrez ainsi continuer à savourer vos infusions bien après la récolte !


			À retenir


			Faites entrer la nature dans votre vie en vous initiant à l’herboristerie.


			L’herboristerie maison ne se limite pas à la consommation de tisanes. Elle s’applique également au champ du bien-être corporel global. L’utilisation et la fabrication d’huiles à base de plantes (macérats), d’eaux florales (hydrolats) et de baumes (ex. : baume à la consoude) à appliquer sur le corps pour le soulager de ses tensions, et le fait de nourrir sa peau ou d’accompagner le soin aux divers bobos en font également partie.


			Il est ainsi tout à fait possible de réaliser des lotions à base de plantes pour répondre à vos divers besoins ! Un exemple utile en saison estivale est l’infusion refroidie de citronnelle fraîche qui, appliquée sur la peau, aide à repousser les moustiques.


			Si ces fabrications ne s’improvisent pas, elles sont cependant simples à réaliser.


			L’utilisation des élixirs floraux et des huiles essentielles (aromathérapie) entre également dans le champ d’utilisation des plantes et fleurs en herboristerie familiale. Ces procédés de fabrication sont plus complexes à réaliser. Ils nécessitent un matériel adapté et une connaissance spécifique.


			L’aromathérapie demande une prudence dans l’utilisation des huiles essentielles. Certaines comportent des contre-indications et peuvent provoquer des troubles plus ou moins conséquents selon l’usage qui en est fait. Consultez un aromathérapeute certifié pour vous guider dans votre usage personnel.


			Si vous ressentez un appel à vous former à l’herboristerie familiale, n’hésitez pas à contacter des professionnels. On trouve de plus en plus de contacts et de propositions de formation à l’herboristerie et à la cueillette des plantes sauvages de nos jours. La documentation sur le sujet est également abondante sur Internet et en librairie ! Choisissez votre formation et votre documentation avec discernement.


			Gardez également à l’esprit que l’herboristerie ne remplace pas la médecine allopathique. Elle peut agir en synergie selon les cas. Cependant, certaines interactions médicamenteuses avec les plantes peuvent avoir de fâcheuses conséquences pour la santé. Soyez prudent et responsable. Demandez conseil à des professionnels de la santé si besoin est. N’oubliez pas non plus que ce qui peut convenir à l’un ne convient pas nécessairement à l’autre. La médecine des plantes est simple et naturelle, mais elle n’est pas à prendre à la légère.


			À retenir


			L’herboristerie ne s’improvise pas. Formez-vous auprès d’experts.


			Pour autant, ne prenez pas peur. Osez savourer vos délicieuses tisanes au fil des saisons ! Observez ce que cela change dans la qualité de votre bien-être corporel et dans votre façon de vous nourrir.


			Les Esprits de la Nature vous encouragent à vous tourner vers ces préparations vertueuses, simples et naturellement savoureuses à consommer au quotidien.


			Vous pouvez remplacer café, thé ou autres boissons habituelles par ces infusions si vous le désirez ou les déguster en alternance. Expérimentez et observez l’effet produit dans la façon dont vous vous sentez dans votre corps au quotidien. L’important est de faire de ces dégustations des instants de plaisir pour soi et à partager, si le cœur vous en dit.
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