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À tous les êtres qui constituent la trame de la vie. 

Puissent tous les êtres vivants être aimés, 

honorés et respectés.


À toutes celles et ceux qui œuvrent ensemble 

pour que leur rêve d’une planète reposant 

sur les valeurs d’amour, de paix, d’harmonie, d’égalité, d’abondance, d’honneur et de respect pour tous 

devienne réalité.


À la Terre, notre demeure, et à l’élément terre, 

à l’air, à l’eau et au Soleil qui nous offrent 

tout ce qui est nécessaire pour que la vie subsiste.
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À la recherche de la féminité 
sauvage et profonde





LLYN ROBERTS




Au printemps 2010, j’ai fait une quête de vision dans l’est de l’État de Washington, accompagnée de deux merveilleuses guides, Anne Hayden et Sheila Belanger. J’ai fait part de quelques-unes de mes expériences à propos de ce périple dans mon ouvrage Shapeshifting into Higher Consciousness.


Toute personne qui a déjà fait une quête de vision connaît l’appel fort que l’on lance ainsi à l’esprit et à la nature et sait qu’ils nous répondent par l’intermédiaire de prises de conscience, de visions et parfois d’apparitions magiques. Après la quête vient le temps des difficultés, car il faut honorer les présents ainsi reçus, ce qui nécessite souvent un changement de vie. Comme je l’ai indiqué dans mon ouvrage, un phénomène miraculeux s’est déroulé à un moment particulier de ma quête de vision, quand j’ai campé seule pendant trois jours dans un canyon.


Je me souviens que je n’avais de cesse de répéter : « La vie ne sera plus jamais comme avant. » À l’époque, je n’imaginais pas le moins du monde que c’était exactement ce qui allait se passer.


Dans les semaines qui ont suivi ma quête de vision, j’ai fait une mauvaise chute, et, fin 2010, mon œil droit était devenu aveugle. Le 5 janvier 2011, j’ai appris que mon nerf optique avait été endommagé : un caillot sanguin faisait appui dessus.


C’est ainsi que je suis devenue à moitié aveugle du jour au lendemain, semblait-il. Je voyais tout différemment : tout ce qui m’avait été familier me paraissait soudain étranger.


J’ai commencé à faire des rêves criants de vérité dans lesquels le thème récurrent était la couleur turquoise. Cette couleur apparaissait sur des objets de la vie de tous les jours, par exemple des vestes, des pulls ou des voitures ; il y avait également des étendues d’eau turquoise, des couvertures et des châles turquoise, etc. Cette couleur apparaissait sous différentes nuances : les teintes étaient parfois intenses, foncées, et d’autres fois, plus claires, plus aigue-marine.


À la fin de chaque rêve, je fixais l’objet turquoise, avant qu’il ne disparaisse et que seule reste la couleur. Puis je contemplais cette couleur pendant un temps qui me paraissait une éternité. C’était la dernière chose dont je me souvenais dans chaque rêve.


J’ai cherché à comprendre. Quand j’étais petite, le bleu ciel et le turquoise avaient toujours été mes couleurs préférées ; maintenant, rêver continuellement de la même couleur était une expérience nouvelle et déconcertante. J’étais comme hantée. Quelque chose essayait d’attirer mon attention.


Au cours de mes recherches, j’ai demandé à Mick Dodge, qui vivait sur l’île de Whidbey, dans l’État de Washington, où j’habitais moi-même, de m’emmener dans la péninsule Olympique pour y faire une retraite de quelques jours sur les terres sauvages de la forêt humide de Hoh.


Mick était un homme hors du commun, dont la sagesse au sujet des questions touchant à la Terre dépassait celle de nombreuses personnes que j’ai rencontrées, malgré mes années d’étude des cultures chamaniques indigènes. Né dans la forêt de Hoh avec l’aide de sages-femmes, Mick a longuement vécu dans des contrées sauvages, entre autres aventures.


La forêt de Hoh, qui est la demeure d’une tribu indigène éponyme, est la plus grande forêt humide tempérée du monde ; elle se situe à l’extrémité du nord-ouest des États-Unis. Le nom Hoh signifie « eaux blanches » ou « rapides ».


Quelques années auparavant, alors que je vivais encore dans le nord-est des États-Unis, je n’avais jamais entendu parler ni de la péninsule Olympique et de ses montagnes, ni de la vallée du fleuve Hoh et de sa forêt humide. Comme beaucoup, j’ignorais même que les États-Unis avaient une telle forêt humide.


Là, près des eaux glaciaires pures du fleuve Hoh, c’était comme si mes rêves prenaient forme sous mes yeux. Dans l’eau tournoyaient, tourbillonnaient différentes teintes magnifiques de la même couleur : le turquoise de mes visions nocturnes. Cette terre et ces eaux m’appelaient.


Un an jour pour jour après avoir appris que mon nerf optique avait été endommagé, le 5 janvier 2012, j’ai décidé de faire le grand saut et de m’installer dans la forêt humide de Hoh avec Mick Dodge comme guide.


Mon but n’était pas de fuir la civilisation pour aller vivre dans une forêt aux côtés d’un homme de la nature ou de devenir ermite. Ce genre d’attitude ne résout pas les problèmes de la vie et ne met pas fin à l’escalade de la violence que connaissent nos rues. Cependant, nous avons toutes et tous un but qui nous est propre, un chemin que nous sommes appelés à suivre. Grâce à Mick Dodge, j’ai pu vivre dans les solitudes de la forêt de Hoh, en prenant le nom de « Cèdre », pour contempler les profondeurs de la Terre et mettre par écrit mes expériences.


Au cours des premiers jours passés dans ma cabane sur une bande de terre privée à la lisière de forêts d’État et nationales, j’ai rêvé de Sandra Ingerman. Dans ce rêve, Sandra et moi-même travaillions joyeusement, ensemble, sur un même projet. Ce rêve était si agréable et réel qu’à mon réveil j’ai décidé de demander à Sandra si elle avait envie d’écrire un livre avec moi.


L’ouvrage que vous avez sous les yeux m’a absorbée durant tout mon séjour dans les terres de Hoh. J’avais été appelée à vivre là, et ce, semblait-il, dans ce but précis. Ma tâche consistait à entrer en contact avec les êtres de la nature rencontrés dans cette forêt, talent miraculeux ; de plus, tandis que je communiais avec la Terre, j’ai aussi pu faire le pont entre Mick Dodge et le monde de la télévision en apportant ma pierre à l’élaboration de sa série sur la chaîne National Geographic, intitulée « The Legend of Mick Dodge ».


Une chose était claire : le petit monde de Hoh avait une idée en tête. Je crois que ces eaux, cette terre et ces êtres de la nature sont à l’origine des événements et de la venue de personnes qui ont permis que Hoh soit reconnue, peut-être simplement pour que nous puissions nous rappeler, aimer et préserver à la fois ce lieu et tous les autres espaces naturels.


Je n’ai jamais douté que la Terre soit consciente, et mon séjour dans la forêt de Hoh me l’a confirmé. Ceux qui sont prêts à écouter l’appel de la nature peuvent prendre part à des aventures incroyables, palpitantes, réconfortantes, et qui constituent aussi une leçon d’humilité. La magie et les rythmes de la nature sont des marques de l’intelligence et du mystère de la vie. Comme dans les anciennes cultures indigènes et matriarcales qui reconnaissaient le mystère et la nature profondément féminine de la Terre, il nous est rappelé que cette dernière, tout comme les femmes, est sacrée.


En dépit de tout ce que l’on peut faire de nos jours pour honorer le contact avec la nature, et avec la force féminine créatrice, on peut se sentir séparé de cette puissance féminine profonde de la Terre, qui réside également en nous. Cet ouvrage se propose de combler ces lacunes et de nous aider à nous ouvrir à notre nature instinctive.


Le principe féminin est connu sous de nombreux noms. On l’associe aux rêves, à l’inconscient, à l’obscurité et à la Terre, avec sa faune et sa flore. L’énergie féminine sacrée est le véhicule de l’esprit et des mystères. Elle nous relie à la puissance, à la fertilité et à la sensualité, à l’eau et à la solitude, à l’incubation, à la mort et à son corollaire, la renaissance. La féminité profonde, qui ressuscite d’entre les morts et nourrit la vie, ainsi que les mondes intérieurs du ressenti et de l’intuition, est une muse alchimique.


Sandra et moi-même avons une manière personnelle de relater à l’écrit notre rapport aux êtres de la nature qui nous ont appelées. Nous vous narrerons des récits inspirés en provenance de la terre, des cieux et des eaux près desquels nous vivons : nous explorons également les traits physiques, habitudes et habitats de ces êtres et d’autres créatures de la Terre au travers du miroir de notre féminité. Notre intention est de partager avec vous, lectrices et lecteurs, des enseignements importants aidant à vivre dans la grâce.


Les déesses provenant de cultures aussi diverses que celles de la forêt amazonienne et de l’Égypte transparaissent dans ces chapitres. La lecture de cet ouvrage vous ouvrira à la médecine spirituelle et aux messages subtils de celle-ci, mais aussi à ceux des plantes, des animaux et des éléments. Vous y trouverez des pratiques et des voyages à faire chez vous ou ailleurs afin d’accéder aux qualités féminines de ces déesses et de la nature dans la vie courante, afin d’approfondir votre pouvoir intérieur.


Sandra et moi-même vous invitons à faire votre propre expérience dans votre biorégion, que ce soit dans votre jardin, dans un parc ou dans la nature. L’énergie féminine créatrice prend vie au travers d’expériences personnelles. Ces contemplations favorisent un profond sentiment d’appartenance à la nature et de respect à l’égard de toute la vie, marque de fabrique de la femme divine. Bien qu’il soit facile de l’ignorer dans les sociétés modernes individualistes, l’intimité avec la Terre nous aide à porter un regard nouveau sur nous-mêmes et à considérer notre environnement naturel avec davantage de compassion et de conscience.


Au fond, il est difficile de séparer les aspects « féminins » des aspects « masculins » de la vie ; ils font partie d’un même tout. De même, les aspects divins, ou « lumineux », de la féminité, tels que la beauté et l’amour universel, sont à mettre sur le même pied d’égalité que notre nature instinctive, qui inclut les « parts d’ombre » de la psyché et de la nature humaines.


En optant pour une approche féminine dans notre style d’écriture, Sandra et moi-même avons laissé évoluer notre compréhension des plantes, des animaux et des paysages auxquels nous nous sommes ouvertes, à mesure qu’ils nous parlaient. Nous n’avons pas fait d’interprétations définitives et avons plutôt choisi de laisser venir leurs récits. Nous vous invitons, chers lectrices et lecteurs, à explorer personnellement la terre, les eaux et les êtres de la nature autour de chez vous.


Plus nous puisons dans la sagesse profonde de la Terre et ouvrons nos cœurs aux mystères de la nature et de la vie qui nous entourent, mieux notre planète et nous-mêmes nous porterons.


Sandra et moi-même avons écrit ce livre de manière intuitive ; aussi, nous vous encourageons à faire de même dans votre lecture. Par exemple, vous n’êtes pas obligé de lire cet ouvrage d’un bout à l’autre. Peut-être aurez-vous plutôt envie d’examiner les titres de chapitres ou simplement d’ouvrir aléatoirement ce livre afin de voir quel être de la nature et quels enseignements apparaissent et où ils vous conduisent. Il est probable qu’en vous laissant toucher par la présence vivante des êtres qui transparaissent dans ce livre votre rapport aux êtres de la nature demeurant près de chez vous soit plus concret. Des synchronicités se présenteront.


Les chamans du monde entier évoquent dans leurs enseignements les mondes mythiques et spirituels qui existent en parallèle du monde matériel. Les rêves et les réalités « invisibles » du chamanisme sont un aspect de la féminité. Pendant la lecture de ces essais, nous espérons que vous vous sentirez encouragé à honorer vos rêves et votre intuition, ainsi que d’autres phénomènes subtils, invisibles et même oubliés, refoulés et sous-estimés, souvent propres à l’énergie féminine.


Les rêves ont toujours été un fil conducteur dans ma vie. Mon emménagement dans la vallée de Hoh a été précipité par des rêves qui sont devenus des indications précieuses quand l’idée m’est venue de m’installer sur les rebords sombres et sauvages du fleuve Hoh, où des légendes locales affirment que les femmes ne peuvent rester plus de deux mois. Si je n’avais pas eu la guidance de mes rêves turquoise et de Mick Dodge, qui est apparu dans mes rêves des années avant notre rencontre, je n’aurais jamais eu le courage de m’installer dans la vallée de Hoh. Si je n’avais pas rêvé de Sandra, nous n’aurions pas toutes les deux passé deux ans à nous laisser inspirer par les êtres de la nature de nos environnements respectifs et à écrire leurs récits.


Nombreux parmi nous sont ceux qui ont peur d’emprunter la voie mystérieuse que nous ouvrent nos rêves ; ou alors, pensant qu’il ne s’agit que de notre imagination, nous les ignorons.


Il y a également des moments où nous faisons l’erreur de penser que nos rêves n’appartiennent qu’à nous.


La nature et la Terre sont conscientes. Elles nous parlent maintenant à travers nos rêves, notre intuition et nos aspirations profondes, ainsi que par des augures. Pour celles et ceux qui se sentent interpellés, la nature suscitera des pressentiments, des expériences et des circonstances qui les guideront. Il n’est pas nécessaire de vous installer dans des contrées sauvages. La puissance et l’intelligence de la Terre sont tout autour de nous et à l’intérieur de nous, toujours accessibles.


Quand vous aborderez les chapitres qui suivent, laissez-les vous ouvrir à l’énergie féminine de la nature près de chez vous. Vous en apprendrez davantage sur vous-même, et l’inspiration vous amènera à vivre plus en harmonie avec les forces qui sont tout autour de vous.


Il est temps de nous guérir et de transformer notre relation à la Terre. La nature nous rappelle chez nous.



Cultiver un paysage intérieur fertile





SANDRA INGERMAN


J’ai été ravie et intriguée quand Llyn Roberts m’a invitée à coécrire un ouvrage sur l’énergie féminine divine. Nous avons eu nombre de discussions profondes sur la manière de créer un livre qui serait unique et qui parlerait aux lectrices et aux lecteurs. L’une des clés pour réveiller la sagesse féminine consiste à renouer le contact avec la nature et la Terre, notre demeure. Puisque Llyn et moi-même vivions dans des endroits très différents, nous étions très enthousiastes à l’idée d’en explorer les points communs.


Il y a des arbres à Santa Fe et une flore abondante, mais toute la nature doit être très résistante pour s’adapter au climat extrême de la région. Le contexte était très différent de la forêt verdoyante dans laquelle vivait Llyn.


La nature est elle aussi faite de nombreux contrastes ; parmi eux, on trouve des aspects féminins comme des aspects masculins. Ayant toutes deux perçu un besoin de rééquilibrage dans le monde, nous avons choisi de mettre en avant les aspects féminins et de raconter des histoires soulignant la beauté et la puissance de l’énergie féminine. En même temps, nous reconnaissons l’énergie masculine divine, qui fait partie intégrante de la nature.


L’énergie féminine divine nous accueille, elle nous aime et nous soutient, et elle nous enseigne la force de la compassion. De plus, elle met fin à nos illusions et nous indique quand il nous faut lâcher prise et nous abandonner. Nous faisons partie de cette merveilleuse planète et de tous les cycles qui caractérisent les créatures de la nature. Beaucoup d’entre nous se sont coupés de ces cycles et des rythmes de la nature, mais notre santé et notre bien-être exigent que nous nous souvenions de notre unité avec la nature, et que celle-ci se traduise par des actes concrets.


Une grande partie des maladies physiques et émotionnelles dont nous souffrons aujourd’hui provient d’un manque de synchronicité avec les rythmes de la nature. Il existe une profusion de témoignages de personnes ayant recouvré la santé simplement en passant du temps dans la nature et en renouant le contact avec la Terre.


En parallèle, les défis environnementaux auxquels nous sommes confrontés sont le résultat de notre incapacité à traiter notre Terre nourricière avec honneur et respect.


Dans les cultures indigènes, il est un fait que tout ce qui existe est vivant, doté d’un esprit, et que nous sommes reliés à la Terre et à toute la vie par un phénomène d’interdépendance spirituelle. Nous avons la capacité de puiser dans notre nature spirituelle et de communiquer avec « l’esprit qui vit en toute chose » dans la nature, aussi bien chez les mammifères terrestres et maritimes que chez les oiseaux, les poissons, les invertébrés, les reptiles, les insectes, les plantes, les arbres, les champignons, la mousse, les algues, les rochers, les cristaux, les micro-organismes, etc. Quand nous faisons référence aux aspects de la nature en lesquels demeure l’esprit, Lynn et moi-même parlons d’« êtres de la nature ».


Nous pouvons également communiquer avec les éléments : terre, air, eau et feu. Les éléments donnent et préservent la vie, et, à ce titre, ils doivent être honorés et respectés.


Lors de l’écriture de ce livre, le processus par lequel nous sommes passées a été très intéressant. Nous habitons en des endroits très différents et nous avons décidé d’écrire chacune des essais sur les êtres de la nature vivant en nos écosystèmes locaux respectifs. Une fois que nous avons commencé ce processus, les êtres de la nature se sont mis à nous parler avec insistance ; nous avons avancé dans notre travail en nous laissant porter par l’intelligence de l’énergie féminine sacrée, et c’est ainsi que nous nous sommes mises à rédiger nos essais à mesure que l’inspiration venait. En spirale, d’une manière non linéaire qui reflète les cycles et l’évolution de la nature, nous avons ensuite mêlé nos récits et nos enseignements. Tel est le style des cultures chamaniques traditionnelles, dans lesquelles les histoires pénètrent au-delà du mental, dans les profondeurs de l’être, pour donner un panorama global de la vie.


Tous les aspects que nous évoquons et qui sont liés aux différents êtres de la nature font également partie intégrante de la vie dans son ensemble ; on ne peut les dissocier de la force de vie. Dans les histoires que nous vous conterons sur la nature, nous mettons justement en lumière les attributs de l’énergie féminine qui sont reliés à la vie entière, dans l’espoir de susciter en vous imagination et passion afin que vous commenciez votre propre exploration de la féminité divine et de la nature en tant que portes d’accès aux mystères et vérités de la vie.


Dans mes essais, il y a des moments où j’utilise le pluriel, « nous », de façon à vous inclure, lectrice, lecteur, au sein d’une communauté mondiale. En effet, le travail en communauté est un aspect de l’énergie féminine divine. Délaissant ainsi la structure hiérarchique, on peut grandir et évoluer sur le plan personnel, ainsi que servir la vie dans son ensemble. En embrassant nos dons, talents et forces uniques, nous devenons des acteurs positifs du changement.


Bien qu’ayant grandi à Brooklyn, dans un environnement urbain, j’ai toujours profondément apprécié la nature. J’aimais les arbres et je chantais pour eux tous les jours. J’étais émerveillée de contempler le ciel nocturne et j’adressais des chants à la lune. Adolescente, je marchais des kilomètres pour me rendre à l’océan et observer le soleil se coucher et la lune se lever. Parfois, je restais toute la nuit sur la plage simplement pour regarder la beauté du soleil levant à l’aube.


La nature, elle aussi, nous reconnaît et nous voit. Je l’ai appris alors que j’avais 30 ans passés et que je prenais l’avion pour aller d’Albuquerque à Milwaukee pour animer un stage. J’étais assise près du hublot, avec une superbe vue sur la pleine lune, et tandis que je me laissais aller à un sentiment de paix, j’ai entendu la Lune me dire : « Te souviens-tu que tu chantais pour moi quand tu étais enfant ? Je fais de même ! »


Ce message spécial m’a rappelé que la nature sait si nous honorons et respectons tout le vivant. Nous vivons tous sur cette belle planète Terre grâce au soutien des mêmes éléments que sont la terre, l’air, l’eau et le soleil (feu), dans un environnement que les êtres de la nature partagent avec nous.


La nature est intelligente, elle est un esprit bienveillant en lequel se cache un modèle permettant à chacun d’entre nous de mener une vie saine. Quand nous sortons de notre état de conscience ordinaire, nous ressentons la force de vie divine invisible à nos yeux physiques. Approfondir le contact avec la nature guérit et réveille en nous la passion, la joie de vivre et la magie propre au monde de l’enfance.


Lorsque Llyn et moi-même avons écrit nos essais, des souvenirs de moments spéciaux passés dans la nature ont refait surface. Nous espérons que nos histoires vous aideront à vous rappeler et à contempler vos propres moments forts au contact du monde naturel, et qu’ainsi vous vous sentirez appelé à approfondir cette connexion.


À la fin de chaque essai, vous trouverez plusieurs pratiques pour vous aider à tisser une relation profonde avec les êtres de la nature où que vous viviez, que votre environnement soit urbain ou rural.


Nombre de ces exercices sont inspirés de la pratique du chamanisme, qui est ma vie, mon travail, depuis 1980. Le chamanisme est une antique tradition universelle qui remonte à plus de 100 000 années. L’un de ses enseignements fondamentaux porte sur la trame de la vie qui relie tous les êtres vivants. Tant que l’on n’a pas renoué le contact avec elle, on vit dans la séparation, état qui est à l’origine de bon nombre de maladies physiques et émotionnelles modernes.


Les cultures chamaniques traditionnelles enseignaient aux peuples à honorer, respecter et remercier la nature et la vie, c’est-à-dire à être en harmonie avec le monde naturel. Tous les membres de la communauté recevaient un soutien qui leur permettait de développer et de partager leurs forces, leurs talents et leur créativité pour apporter leur pierre à l’édifice commun.


Quand j’enseigne le chamanisme, ce qui me passionne est d’aider les gens à se souvenir de leur créativité innée, à retrouver le contact avec la nature et à honorer et respecter tout ce qui subvient à nos besoins. Je leur apprends à créer une vie pleine de sens et de passion et à retrouver l’état d’émerveillement dans lequel nous vivions, enfants. La pratique du chamanisme enseigne que notre monde est un rêve et qu’il est de notre devoir de rêver d’un monde meilleur pour la vie dans son ensemble, et en particulier non seulement pour nous-mêmes, mais aussi pour nos descendants. Elle nous enseigne que tout ce qui fait partie de notre monde visible est le produit d’un mot ou d’une pensée provenant de notre monde intérieur invisible. Par conséquent, la joie, la santé et l’abondance véritables sont les fruits d’un monde intérieur riche, d’un paysage intérieur fertile. Cet état éveille en nous un sentiment de paix grâce auquel nous nous laissons moins déstabiliser par toutes les transformations qui interviennent dans notre monde extérieur. La vie est faite de changements, et notre sérénité intérieure ne doit pas dépendre de la moindre évolution extérieure. Nous devons apprendre à coopérer avec les changements, qui font partie intégrante de la vie, et à demeurer en permanence dans un sentiment de paix profonde, quoi qu’il arrive.


La pratique du chamanisme nous enseigne qu’il existe une réalité plus profonde que notre monde visible et tangible. Dans ces dimensions cachées, il existe des esprits bienveillants qui éprouvent une compassion et un amour profonds pour nous qui évoluons, grandissons et avançons tant bien que mal dans la vie. Ces esprits bienveillants pourraient se présenter sous la forme d’un animal, d’une plante, d’un arbre ou même d’un insecte. Il y a également pour nous aider les êtres mythologiques, les esprits des éléments et le petit peuple, ces êtres de la nature que l’on ne peut voir à l’œil nu. À mesure que nous apprenons à entrer dans des états de conscience plus élevés, nous pouvons parler à l’esprit qui vit en chaque chose, y compris en celles en apparence inanimées, telles que les rochers et les cristaux, ainsi qu’à tous les esprits de la nature que nous avons appris à aimer. Il existe également des esprits bienfaisants pouvant nous apparaître sous la forme d’enseignants humains, de dieux ou de déesses, d’esprits ancestraux ou de figures légendaires.


Les chamans accomplissent ce que l’on appelle un « voyage chamanique » afin d’entrer dans les dimensions cachées de ce que certaines cultures appellent l’« Autre Monde » ou le « Rêve ». Il existe toutefois de nombreuses manières d’accéder aux dimensions cachées et invisibles et de contacter les esprits apportant guérison et guidance spirituelle profonde. La nature est l’une des portes donnant sur ces mondes.
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C’est en passant du temps dans la nature que vous pourrez accéder aux dimensions visibles et invisibles dans lesquelles vous pourrez communiquer avec les êtres de la nature vivant dans votre environnement. Les exercices que nous vous suggérons vous aideront à mieux apprécier la terre, l’eau, les animaux, les oiseaux et les autres êtres qui font partie de votre vie, et à établir un contact avec les esprits bienveillants de la nature.


Par moments, nous vous proposerons d’écouter des percussions ou d’autres instruments chamaniques en CD. Ce type de musique vous fera entrer en état de méditation profonde et vous permettra de lâcher prise sur les pensées et distractions ordinaires de la vie, qui vous empêchent d’explorer les dimensions cachées de la nature. Lors de ces pratiques, vous pouvez également écouter une musique que vous trouvez inspirante et spirituelle. Il vaut mieux qu’il n’y ait pas de paroles dans les morceaux choisis, car elles pourraient vous détourner du but premier des exercices. Vous trouverez en fin d’ouvrage des suggestions de CD de percussions et de musique chamanique, dans la partie intitulée « À propos des auteures, de l’illustratrice et de leur travail ».


Si vous avez un tambour ou une maraca, vous aimerez peut-être en jouer pendant certains des exercices. Cela vous aidera à prendre de la distance par rapport au bavardage mental et à augmenter votre concentration, trouver votre centre énergétique et vous donner entièrement à la pratique spirituelle. Sachez que vous pouvez fabriquer une maraca en mettant des cailloux, du maïs ou des graines dans un récipient, par exemple une petite bouteille en verre. Ou encore, vous pouvez trouver deux bâtons dans la nature et les faire claquer l’un contre l’autre pour obtenir des percussions.


L’essentiel est de passer du temps en extérieur, dans la nature. Si vous vivez dans une ville, trouvez un parc dans lequel vous pouvez marcher, observer, ressentir et écouter le monde naturel. Vous avez également le choix de vous allonger simplement à même le sol. S’allonger sur la terre et créer un lien entre son battement de cœur et celui de la Terre, de même que se déplacer en reproduisant les mouvements de la nature et marcher pieds nus, dès lors que c’est possible, vous procurera un sentiment de paix, de joie et d’harmonie intérieures.
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