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La nature pour tous

La nature est partout, dans

un jardin, un parc, sur un balcon,
en montagne, a la campagne...
et disponible !

QUEL AGE POUR PRATIQUER
LES ACTIVITES ?

De 0 & 99 ans, en groupe ou seul afin
de se ressourcer, pour des grands-
parents qui veulent passer un temps
ludique avec leurs petits-enfants, pour
la femme enceinte qui désire parta-
ger de beaux moments avec son futur
bébé, pour le personnel de lenfance,
afin d'initier chacun aux bienfaits des
quatre saisons... Tout est prévu afin de
bénéficier des cadeaux que mere Na-
ture met a votre disposition.

DANS QUEL BUT?

Vous faire du bien ! Bien sfir, on par-
lera de lacher-prise, de relaxation, de
meéditation, de découverte des cou-
leurs et de leurs bienfaits, dapprentis-
sage de la respiration pour se déstres-

ser, etc., mais tout cela ne sera pas un
dg, il s'agira du fruit de votre relation
avec la nature. Sactiver dans la na-
ture, cest tout simplement se mettre
en conformité avec ses rythmes biolo-
giques saisonniers. Cest une base de
mieux-étre évidente, mais peu respec-
tée. On a souvent horreur du froid de
Ihiver, alors quil est nécessaire pour
mieux supporter le chaud de Iété. Et la
plupart du temps, on abuse du rayon-
nement solaire et de la chaleur en été,
alors que l'on devrait favoriser des mo-
ments de détente plutét que dhype-
ractivité du matin au soir !

LES QUATRE SAISONS:
QUATRE MANIERES DE BIEN
VIVRE

Il est primordial de remettre au centre
de vos référents bien-étre la richesse
quapporte votre investissement per-
sonnel durant quatre saisons. Ce re-
centrage est important pour l‘équilibre
corps et esprit, mais aussi parce que
pour étre bien vécu, le monde dau-
jourd’hui demande a ce que vous re-

tourniez a votre essence premiere. Les
causes sont nombreuses : le stress, les
solitudes nouvelles découvertes a tra-
vers le télétravail ou lisolement dans
les lotissements ou immeubles trop
vastes, les familles qui laissent peu de
temps aux activités en extérieur, I‘éloi-
gnement de ses référents habituels par
cause de chomage ou de séparation...
Vous devez renaltre aux pouvoirs que
vous transmet notre Terre a travers
les quatre actes de son ceuvre, les en-
visager comme un soin de I'dme, ap-
prendre vos lecons de vie du miroir
personnel qu'elle vous propose.

L'automne

Cest le moment ou lon dépose ses
charges émotionnelles, ses fatigues
mentales, mais cest aussi une période
ou lon bénéficie des fruits de nos ex-
périences. Vous comprendrez cela en
voyant les feuilles tombées des arbres
qui iront ensuite nourrir le sol. Clest
aussi la saison ou la lumiére baisse,
ou tout concourt a un repli sur soi,
pas a pas vers I'hiver (ce que beaucoup
dentre nous ne supportent pas !). Les
poumons sont a privilégier, avec une
saine oxygénation, une alimentation
ou des remedes comme les tisanes, qui
favoriseront leur bon fonctionnement
avant I'hiver (cest aussi une approche
préventive a réaliser).

L’hiver

Cest le retour a la terre, le moment
du grand repos. La nature a bien tra-
vaillé, il est temps de récupérer, cest
indispensable pour reprendre des
forces, afin de mieux préparer le prin-
temps. Un hiver mal vécu, sans res-
tauration nerveuse par exemple, en
oubliant de faire de bons moments
de pause, et la poussée du printemps
vous fatiguera dautant plus. Atten-
tion au régime alimentaire qui est
souvent inadapté : trop de gras, trop
de sucre... Le froid de I'hiver favorise
les reins et aide le cceur a mieux vivre
le prochain été.

Le printemps

Comme un arbre, la seve remonte et
va alimenter jusquau plus haut des
branchages. I faut donc sappuyer
sur un hiver qui a rendu le sol cos-
taud et fertile. Le tronc doit étre so-
lide, l'écorce bien en place, sous peine
de laisser des attaques d'insectes ra-
lentir son travail. Il est a noter que
pour 'homme, beaucoup dallergies
se développent de plus en plus au
printemps, et que par abus de stress
et de mauvaise alimentation, le foie
est patraque, alors qu'il est le roi de la
saison. L'idée despoir, de renouveau,
de renaissance doit étre autorisée, car
vous avez le potentiel pour cela !

LA NATURE VOUS TEND LES BRAS !



PARTAGER & TRANSMETTRE

Une mangeoire
pour les oiseaux

ATTENTION & CONCENTRATION

Construire une mangeoire a
oiseaux est idéal pour attirer

et observer les oiseaux sur son
balcon ou dans son jardin.
Attention aux chats, ils repérent
vite l'intérét des mangeoires...

DEUX REGLES A RESPECTER

* N’habituez pas les oiseaux
a venir pour les désorienter
ensuite en enlevant tout :
laissez la mangeoire en place et
remplissez-la régulierement en
période de grand froid.

* Prenez des graines « généralistes »
(tournesol, chia) ou choisies chez
un spécialiste selon les oiseaux
régulierement présents.

A VOUS DE JOUER

#* Matériel : une bouteille en
plastique d'1 litre ; une vis
courbée ; du fil ; des graines ;
deux cuilleres en bois ; un petit
couteau.

1 XX J

Déterminez un endroit sans risque,
si possible ombragé, a I'abri de la
pluie et des prédateurs (comme le
chat de la maison...).

2 XX J

A laide du couteau, percez votre
bouteille des deux cotés, avec un
diametre légerement plus gros que
le manche de vos cuilleres, a deux

hauteurs différentes et en diagonale.

Chaque cuillere sera orientée a
45 degrés de lautre (afin que les

oiseaux ne se génent pas quand ils se

posent dessus).

3 XX J

Introduisez le manche des deux
cuilleres dans les trous, la partie
cuillere de la premiere en face

de Tautre, dans l'inclinaison.
Rapprochez la partie cuillere de la
bouteille afin que les graines roulent
dedans.

A XX J

Observez en silence et notez a quels
horaires les oiseaux viennent le

plus souvent. Les enfants peuvent
prendre des photos. Les oiseaux ont-
ils des passages prioritaires (le merle
chasse le moineau pour manger,
etc.) ?

5 XX J

Pour aller plus loin, regardez ensuite
un livre ou un documentaire sur

les oiseaux des jardins, essayez de
reconnaitre leurs chants, prenez des
appeaux pour essayer den faire venir
dautres.

Variante

Vous pouvez aussi disposer a coté
de la mangeoire un bac a eau
non profond pour que les oiseaux
boivent ou se baignent devant
vous et les enfants.

17
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APAISER SES EMOTIONS

Le vent est votre ami

RETOUR AU CALME MENTAL

Le vent est un merveilleux ami
quand on a besoin de faire le
vide dans sa téte. Qu'il soit fort,
tempéré, agréable ou non, c’est
un allié trés direct de votre bien-
étre. Apprenez a éveiller votre
envie d'étre « accompagné » par
le vent. Quand il souffle, on n'est
jamais seul...

A VOUS DE JOUER

* Matériel : des vétements de
circonstance selon la météo du
jour.

* Ou pratiquer ? Dans un paysage
exposé, un parc, ou tout
simplement a votre balcon,

fenétre ouverte.

18

1...

L'idée est d'abord de vous laisser

« enrober » pendant quelques
instants pour laisser votre mental
s'apaiser. Pour provoquer ce lacher-
prise, que vous soyez statique ou en
mouvement, regardez devant vous
et observez. Vous ne cherchez pas a
détailler ce qui vous entoure, vous
restez curieux bien sir, mais sans
cibler quelque chose de particulier.
Vous faites simplement attention a
votre respiration pour quelle soit
tranquille, sans soubresaut... Vous
allez ainsi déja réguler votre flux
mental et nerveux.

2...

Pendant ce temps, le vent va
commencer a sadresser a vous.

Par son impact doux ou fort, il va
vous faire réagir. Ne luttez pas, vous
vivez ce que vous devez comprendre
dans l'instant présent, tout devient
signifiant, le chaud, le froid, le

beau autour de vous, le doux et les
parfums qui vous entourent, tout est

cadeau, le vent vous loffre... Cest le
moment de connexion avec I'ame du
vent, il vous met en action.

3...

Notez sans vous y attacher les
ressentis que vous vivez, les
émotions qui naissent en vous (joie,
tristesse, solitude complétude...), les
envies qui émergent (aller voir des
gens, rester seul, aller acheter un
livre...).

%...

Approfondissez cet état de lacher-
prise en observant les effets du
vent sur ce qui vous entoure, par
exemple les feuilles des arbres et
les mouvements des branches, les
parfums qu’il ramene vers vous, la
physionomie des gens qui change
(bonne humeur, air maussade...),
l'atmosphere qui se métamorphose

19

en pleine nature, I'impact sur tout
(rues qui se vident, animaux qui
apparaissent plus en relief, comme
les oiseaux avec un vol plus délicat,
les chiens que se protegent...).

S ...

Laissez encore quelque temps le
vent se charger de changer votre
humeur, parce que vous 'y avez
autorisé plutot quempéché | Peu a
peu, vos pensées du moment vont
disparaitre et laisser place a une
interaction qui va littéralement
vous vider la téte. Vous verrez que
plus vous pratiquerez, plus vite
vous serez apte a « basculer votre
humeur » en quelques instants, et
que vivre le vent face a la mer, en
pleine montagne, dans un parc ou
simplement fenétre ouverte dans
votre lit aura un effet d'apaisement
mental tres puissant !

Variante

N’hésitez pas a vous mettre au sol
(quand la météo et la tempeérature
le permettent), en chien de fusil
comme le font les chiens ou

les chats. Vous allez créer un
véritable cocon que le vent aimera
dorloter, vous vivrez alors l'aspect
maternant du vent.

APAISER SES EMOTIONS



APAISER SES EMOTIONS

La rosée du matin

HARMONISATION EMOTIONNELLE

& DESTRESS

Depuis quelque temps, le fait

de marcher pieds nus dans la
nature redevient une pratique

de bien-étre. Nos plantes de pied
possédent de nombreux points
de réflexologie, qui font réagir
aussi bien nos centres nerveux
que nos organes. La réflexologie
plantaire ou encore le shiatsu

y font référence. Gréce a cette
activité, vous allez pratiquer une
harmonisation émotionnelle, une
véritable opération déstress pour
vous sentir serein & chaque saison
qui vient et étre bien dans le
présent que vous vivez.

A VOUS DE JOUER

* Matériel : une serviette pour vous
essuyer les pieds.

* Quand pratiquer ? De préférence
le matin, mais ne vous forcez pas
si le temps et la température ne
vous inspirent pas !

20

1 XX J

Notez tout dabord de 1 a 10 votre
échelle du stress et de 1 a 10 votre
taux de satisfaction de ces derniers
jours (étes-vous morose, en équilibre,
plutot en colere ?).

2 XX J

Pieds nus, pratiquez d'abord une
marche d'observation de vos
réactions. Avancez en déroulant
tres consciemment chaque plante
de pied. Notez si le sol est froid,
doux, moussu, granuleux, sableux...
Remarquez aussi si votre mental
vous accompagne positivement en
laissant la place a tous vos ressentis,
ou s’il limite votre moment par

un controle continu du genre

« attention a ne pas te piquer,

gare aux cailloux... ». Dans ce cas,
cela indique que votre stress vous
déborde.

3 XX J

Respirez calmement et posez toute
votre attention sur les stimuli que vos
pieds vous apportent. Cela fait sans
doute bien longtemps que vous navez
pas autant fait attention a eux !

A XX J

Marchez encore, cette fois en profitant
de tout ce qui vous entoure. Laissez

la quiétude venir en vous, faites
conflance au chemin que vous suivez,
laissez votre attention se détendre.

5 XX J

Profitez de la rosée du matin, qui

lave votre énergie a partir des pieds.
N’hésitez pas a passer chaque plante
de pied au-dessus d'un massif de
bruyere, de lavande, etc. Ressentez
comme elle entre en contact avec
chaque matiere différemment et
transmet ses ressentis a votre cerveau.

6 (XX ]

Terminez dans le silence en
restant statique quelques instants.
Concentrez-vous sur le calme que
vous vivez et refaites un test : de

1 a 10 votre échelle du stress et de
1 a 10 votre taux de satisfaction du
moment. Comparez alors avec vos
résultats d’avant balade.

Mon conseil

Repérez a l'avance un trajet
complet ot il n’y a pas d’'obstacles
difficiles a franchir pieds nus.
Vous verrez qu'il est tres différent
de vivre durant 20 minutes, 1 ou
2 heures, voire toute une journée
pieds nus. Vous serez connecté
différemment a la nature. Vous
pouvez aussi prévoir des points
d’eau pour défatiguer vos pieds !

APAISER SES EMOTIONS
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La cueillette
des ressentis

SE RECENTRER PAR LECOUTE

DE LA SAISON

Pour beaucoup, chaque saison
passe sans vraiment étre regardée,
appréciée, et on en oublie de

« s'accorder » avec elle, de vivre
ce qu’elle propose. Les rythmes de
la nature s’apprécient, se vivent,
se godtent ! Voici une maniére

de vous remettre au diapason de
chacune des quatre saisons pour
étre plus en harmonie dans votre
quotidien. A réaliser une fois par
mois tout au long de l‘année !

22

A VOUS DE JOUER

* Matériel : panier ; sécateur ; tenue
adaptée a la saison.

* Ou pratiquer ? En forét ou dans
un chemin de campagne, en
bordure d'un pré, d'un champs...
Ce peut-étre aussi dans un grand
parc, ou méme dans votre jardin si
vous le souhaitez |

1 XX J

Choisissez de partir avec un esprit
libre de toute mission particuliere.
Laissez-vous aller totalement a
I'instinct pour le choix de la balade,
laissez-vous guider par ce qui
raisonne dans l'instant : peut-étre
l'envie spontanée daller plus a
droite qua gauche, vers un massif
de feuillus plutét qu'une plaine
vide, des couleurs, des sons, des
parfums ?

2 XX J

Sur votre chemin, n'hésitez pas a

« cueillir » toute sorte de choses :
une fleur, un caillou, des feuilles,
un champignon, un fruit, un gland
ou une chataigne... Cédez a votre
ressenti de regarder, de détailler
chaque objet, puis posez-le dans
votre panier.

3 XX J

Prévoyez des haltes courtes ou
pendant quelques instants, vous
laissez vos yeux se balader dans la
nature, vous sentez volontairement

lair, les arbres, les fleurs, vous prétez

attention a tous les sons...

A XX J

En fin de balade, lorsque vous
sentirez que c’est le bon moment
pour vous, choisissez un endroit
pour confectionner avec vos objets
une structure tres simple, qui peut
juste étre un empilage. Faites-le avec
le coeur ouvert, en remerciant la

23

nature de vous accompagner dans
votre vie, et offrez vos meilleures
pensées & une personne ou un
animal que vous choyez.

Variante

Faire cette activité en famille

est une maniere d’échanger
ensuite sur les interéts, les envies
de chacun que crée la nature.
Réaliser une structure familiale
renforcera ensuite une cohésion
importante pour la mémoire de
bien-étre en famille.

PRENDRE SOIN DE SOl



CREER AVEC LA NATURE

Le mandala

de la réconciliation

SE DEFAIRE DES TENSIONS MENTALES

La nature peut vous aider a vous
défaire de tensions nées de conflits
ou de pardons difficiles & accorder
qui vous tourmentent. La nature
est votre accompagnant au mieux-
étre. En utilisant simplement des
éléments naturels, vous pourrez
traduire votre mal-étre et vous en
séparer.

A VOUS DE JOUER

* Ou pratiquer ? Choisissez un
emplacement ou vous pourrez
trouver des éléments naturels
variés.

* Attention : n'apportez aucun
élément pris hors du lieu que vous
avez choisi, et veillez que tout
puisse retourner a la nature au fil
du temps, car vous allez créer une
ceuvre éphémere, principe central
duland art.

2%

1 XX J

Sur place, pensez fort a ce que vous
désirez résoudre, peut-étre un conflit
qui vous pese, faire la paix, arriver a
pardonner...

2 XX J

Une fois en accord avec votre
sujet, partez a la recherche
d’éléments naturels de toutes
sortes, et profitez-en pour respirer
tranquillement, vous apaiser et
laisser vos émotions se calmer.

3 XX J

Avec la pointe d'un baton, dessinez
un cercle sur le sol et divisez-le

en quatre parts égales. Sivous

ne pouvez pas le tracer au sol,
représentez-vous mentalement ce
dessin et placez vos éléments selon
les instructions suivantes : dans le
premier quart que vous choisissez,

placez un élément qui représente
symboliquement votre conflit. Dites-
vous que ce conflit est ici, a cet
emplacement, et qu’il le restera.

4 XX J

Dans le quart qui suit, placez un
ou des éléments qui représenteront
lesprit positif que vous investissez
pour passer a autre chose.

5 XX J

Dans le troisieme quart, installez des
éléments qui sont symboliques de
votre renouveau, d'une respiration
qui redevient libre et joyeuse.

6 (XX ]

Le dernier quart représente votre
nouveau chemin, libéré du poids
de votre passé. A chaque fois, vous
meéditez quelques instants sur votre
évolution et positivez.

7 (XX ]

Quittez votre lieu de créativité en
offrant a la nature votre mandala et
en la remerciant de son accueil.

Variante

Faites de méme avec vos enfants,
ils apprendront a étre en union
avec la nature qui ne juge pas, et
que lexpression libere.

CREER AVEC LA NATURE





