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          Introduction
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          Le rythme du monde ancestral était bien différent de celui d’aujourd’hui. La vie de nos ancêtres était plus lente. Ils·Elles vivaient en harmonie avec les cycles de la nature dont nous nous sommes déconnecté·e·s dans la société moderne. Nous évoluons à une telle vitesse que l’anxiété, le stress, l’épuisement professionnel et l’insomnie sont devenus endémiques. Même lorsque nous dormons, notre cerveau mouline, il travaille dur pour tenter de gérer nos vies surchargées. Notre corps et notre esprit sont réglés sur un mode de survie insoutenable, et nous sommes les premier·ère·s à en souffrir.

          Un nouveau mouvement est en train d’émerger, visant à vivre plus consciemment, en embrassant les méthodes ancestrales et en nous reconnectant à la nature. Nous en avons toujours fait partie, nous avons simplement tendance à l’oublier. Le savoir indigène est encore gravé en nous. Apaisez votre esprit pour l’entendre au plus profond de votre être. Écouter ce savoir qui nous présente notre soi authentique renforce notre résilience, élève notre conscience et nous permet d’avancer dans le monde avec un calme inébranlable.

          Dans ce livre, vous découvrirez quelques-unes des techniques de guérison les plus anciennes qui existent pour retrouver la sérénité, améliorer votre sommeil et stimuler votre bien-être. Vous trouverez des techniques de respiration permettant de freiner le stress et des rituels de plantes pour vous reconnecter au monde sauvage et naturel auquel nous appartenons. Vous découvrirez également des études scientifiques passionnantes corroborant ce que nos ancêtres savaient intuitivement. Ce livre est divisé en trois parties :
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          Dans chaque chapitre, vous explorerez une série de puissantes pratiques de bien-être ancestrales adaptées au monde moderne. Vous apprendrez à créer votre propre boîte à outils holistique à l’aide de rituels quotidiens simples et intuitifs, et à vous connecter aux plantes de votre environnement pour améliorer votre bien-être grâce à des teintures mères traditionnelles, à des baumes de guérison et bien plus encore. Ces enseignements ancestraux vous aideront à vous aligner sur votre véritable objectif et à optimiser votre santé.

          Vous expérimenterez de merveilleux exercices de médecine énergétique pour éveiller votre spiritualité, ainsi que des thérapies et rituels transformateurs pour apaiser l’âme, le corps et l’esprit. Ces connaissances intemporelles vous enseigneront des principes de bien-être pour vous reconnecter à votre propre capacité innée de guérison intérieure, de paix et de bonheur. Écoutez vos ancêtres vous inciter à ralentir et à vous réaligner. Comme l’a demandé le sage Hillel, du ier siècle : « Si ce n’est pas maintenant, alors quand ? »
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        Le rythme effréné de nos vies est bien souvent déstabilisant. Transformez votre vie en prenant conscience de l’instant présent, en désactivant votre pilote automatique et en intégrant la pleine conscience à votre quotidien. Dans ce chapitre, vous découvrirez comment vivre plus consciemment à l’aide de pratiques ancestrales conçues pour vous aider à ralentir. Reconnectez-vous au pouvoir du Divin féminin. Apprenez à puiser dans les forces de la nature pour contrer le stress. Explorez comment façonner votre réalité (ainsi que vos réseaux neuronaux) en changeant votre état d’esprit.

        Les outils fondamentaux proposés dans ce chapitre vous aideront à guérir les traumas non résolus et à vous connecter à votre joie, à votre compassion et à votre amour-propre inné et illimité. Vivez pleinement grâce à ces pratiques quotidiennes de bien-être ancestral.
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        Le pouvoir des rituels
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        Les rituels et les cérémonies quotidiennes sont de merveilleuses pratiques de bien-être nous permettant de nous ancrer et de nous reconnecter à nous-mêmes et à l’Univers. Les recherches de Mike Norton, professeur à Harvard, ont montré que les personnes qui effectuaient des rituels régulièrement étaient plus positives, moins débordées et contrôlaient mieux leur vie. L’énergie que nous envoyons à l’Univers est proportionnelle à celle que nous recevons en retour.

        Les rituels sont des actes que nous répétons au fil du temps. Ils sont différents des habitudes, car nous les réalisons avec intention. Ils nous réénergisent et nous aident à réincarner notre sagesse innée. Nous pouvons les intégrer à toutes nos activités. Les rituels quotidiens, hebdomadaires ou mensuels peuvent être des actes de dévotion personnelle, comme prendre le temps d’allumer une bougie ou de brûler de l’encens, tenir un journal ou encore exprimer notre gratitude avant un repas.

        
          
          
            Exercice : Rituel du thé matinal
          

          Envisagez d’intégrer les principes cérémoniels à de simples activités quotidiennes, comme boire du thé. Les cérémonies méditatives japonaises du thé, ou chanoyu (茶の湯), remontent au ixe siècle et trouvent leurs racines dans le bouddhisme zen. Intégrez cette petite cérémonie du thé lorsque vous peinez à retrouver l’équilibre, afin de vous recentrer sur vous-même. Réduisez la surcharge sensorielle lors de la préparation du thé et, si vous le pouvez, dégustez votre boisson dans la nature pour en amplifier les bienfaits.
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            1. Préférez une tasse réutilisable qui vous inspire. Prenez votre temps et méditez un instant.

            2. Donnez du sens à la préparation de votre thé. Imprégnez-vous de chaque instant, de l’ébullition de l’eau à l’inhalation de l’arôme émanant de votre tasse.

            3. Concentrez-vous sur le moment de la journée. Remarquez le mouvement de la vie autour de vous. Prêtez attention à vos ressentis.

            4. Posez une intention pour le reste de votre journée. Qu’est-ce qui vous ferait envie ? Y a-t-il quelque chose que vous aimeriez faire un peu moins ? Ou un domaine sur lequel vous désirez concentrer votre attention ?

          

        

        
        
          
          
            Exercice : Construire un sanctuaire sacré
          

          Un sanctuaire peut être un simple recoin, une chaise ou un petit autel. Si la beauté et la sagesse de la nature vous évoquent la paix, choisissez un endroit sur un balcon, dans un jardin ou quelque part à l’extérieur autour de chez vous comme portail vers la sérénité. Votre zen-den de réflexion, de méditation, de rituels et de cérémonies est un espace puissant, profondément nourrissant et bienveillant. Considérez-le comme un refuge harmonieux à l’écart du quotidien.

          Ne vous inquiétez pas si vous ne disposez pas de beaucoup d’espace. Votre sanctuaire n’a pas besoin d’occuper une pièce entière. Vous pouvez même en créer un portatif en choisissant quelques petits objets, comme des cristaux ou l’image d’un être spirituel qui vous inspire et vous relie au divin. Traditionnellement, l’énergie d’un espace est nettoyée et purifiée en jouant du tambour ou en faisant tinter des cloches.

           

			



          Avant de commencer, demandez-vous :

           

			



          Quelle est votre intention pour cet espace ?
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          Comment utiliserez-vous ce sanctuaire ?
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          De quoi avez-vous besoin pour créer une harmonie et un équilibre ? Des coussins de méditation, des huiles essentielles, des livres, des bougies, des cristaux ? Un sanctuaire trop chargé encombrera votre esprit, restez minimaliste.
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          Comment pouvez-vous inclure votre sanctuaire dans votre routine ?

        

        
      

    
  
    
      
      
        Se connecter au Divin féminin
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        Le Divin féminin et le Divin masculin sont des énergies sacrées présentes dans tous les êtres vivants. Ce sont le yin et le yang de l’Univers. Nous portons ces deux forces en nous, quelle que soit notre identité. Les premières civilisations vénéraient le Divin féminin autant que le masculin, équitablement. Les énergies masculine et féminine étaient toutes deux équilibrées – jusqu’à ce que quelque chose change. Petit à petit, nous avons commencé à nous fier davantage au masculin et le féminin a été rabaissé, rétrogradé et dévalorisé.

        Les cultures indigènes comparent l’humanité à un oiseau ne possédant qu’une seule aile, la masculine, créant un véritable déséquilibre dans le monde. Nous ne sommes pas aligné·e·s, nous volons en rond. La prophétie cherokee prévoit que le xxie siècle verra l’aile féminine se déployer entièrement et rétablir ainsi l’équilibre. Ce n’est qu’à ce moment-là que l’oiseau de l’humanité prendra son envol.

        Depuis des décennies, nous assistons à une réémergence du Divin féminin. Une reconnaissance de la nécessité de se reconnecter à l’archétype de ce féminin puissant et guérisseur que l’on retrouve dans de nombreuses cultures indigènes. C’est en étant parfaitement équilibré·e·s intérieurement que nous sommes en mesure de renvoyer cette énergie dans le monde.

        
          
          
            Exercice : Méditation divine
          

          
            [image: ]
          
          
            1. Asseyez-vous confortablement, les pieds à plat par terre. Détendez-vous et relâchez votre corps.

            2. Inspirez par le nez et expirez par la bouche. Concentrez-vous sur votre respiration, en adoptant un rythme doux.

            3. Observez vos pieds en contact avec le sol. Au fur et à mesure que vous absorbez l’énergie de la Terre, connectez-vous à votre Divin féminin. Visualisez une lumière chaude et nourricière briller à l’intérieur de vous. Immergez-vous dans cette énergie réparatrice et guérisseuse. Ressentez sa puissance, sa force et son courage.

            4. Sentez l’énergie de cette lumière vibrer dans tout votre corps. Visualisez-la illuminer chaque cellule. Imaginez maintenant que cette énergie émane vers l’extérieur, dans l’Univers. Reposez-vous dans cet espace de paix pendant cinq minutes.

          

        

        
      

    
  
    
      
      
        Se réaligner à la Terre-Mère avec un bain de lune
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        Autrefois, les Incas honoraient l’énergie mystique de la Lune. L’adoration des corps célestes était au cœur de cette culture ancestrale. La Lune, ou Mama Quilla, était considérée comme la grand-mère céleste veillant sur la Terre. Celle-ci se décompose en quatre grandes phases : la nouvelle lune, le premier quartier, la pleine lune et le dernier quartier. Chaque phase dure environ sept jours et quart, et un cycle complet dure vingt-neuf jours.

        Depuis la nuit des temps, les phases de croissance et de décroissance de Grand-Mère Lune ont influé sur les calendriers, le temps, les plantations, les récoltes, les voyages et les traditions partout dans le monde. Chaque cycle a sa propre énergie, unique et sacrée.

        
          
            
              
              Nouvelle lune
            

            Posez vos intentions. Définissez ce que vous souhaitez pour vous, pour votre communauté et pour le monde.
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              Premier quartier
            

            Dédiez du temps à votre bien-être et agissez pour atteindre vos objectifs.
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              Pleine lune
            

            Reconnaissez votre avancée et manifestez ce que vous désirez.
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              Dernier quartier
            

            Exprimez de la gratitude pour ce que l’Univers vous a offert. Délestez-vous de ce qui ne vous sert plus avant que le cycle de la Lune ne recommence.

          

        

        
          
          
            Exercice : Bain de lune
          

          La sagesse ancestrale des Incas utilisait le bain de lune comme un moyen d’évacuer les énergies néfastes. Travaillez avec les phases lunaires pour prendre soin de vous, fixer des intentions, vous délester de ce dont vous n’avez plus besoin
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