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La forét nous guide toujours vers [’essentiel.
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Le mois de septembre

Un temps de transition et d’ancrage

\Z

Septembre est un seuil. La lumiére se fait plus douce, I'air plus frais, et la nature amorce
tranquillement son passage vers 'automne. C’est un mois de transition, ou I'on ressent
a la fois la fin d’un cycle estival et I'appel d’'un recentrement.

Dans la forét, les couleurs changent subtilement, les feuilles commencent a se teinter,
et certaines plantes terminent leur cycle. C’est le moment d’observer, de ralentir et
d’écouter les messages que la nature nous offre dans ce changement de saison.

Ce carnet est une invitation a marcher a tes cotés tout au long de ce mois, a travers
des pratiques simples et inspirantes : exercices sensoriels, méditations, rituels, pistes
d’écriture et la découverte d’'une plante alliée, le pin blanc.

Que ces pages t’accompagnent comme une boussole intérieure, pour te reconnecter
au rythme des saisons, a ta propre nature et a la sagesse du vivant.

« Septembre nous rappelle que chaque fin est aussi un
nouveau commencement, et que la nature nous guide toujours
vers ['essentiel. »
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Se relier a I'instant présent

A travers cet exercice, je t'invite a ouvrir tes sens
et a te laisser guider par la nature.
Une expérience simple pour ralentir,
t’ancrer dans l'instant présent et ressentir plus pleinement
le lien qui nous unit au vivant.

« Les sens sont les portes par lesquelles
la nature nous parle. »
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INTRODUCTION INSPIRANTE

\Z

[l existe en chacun de nous un lien secret,

invisible et vivant.

Un espace silencieux, protégé des bruits du
monde, ou le cceur peut se déposer.

Ce sanctuaire intérieur est une source
précieuse. Il nous connecte a 'intuition,

a notre rythme, a une forme de présence
plus profonde.

A travers la respiration consciente, nous
pouvons retrouver ce chemin de ce lieu
sacré.

Nous y accédons non pas par un geste du
mental, mais par une sagesse subtile du
corps. Il suffit d’'un instant, de quelques
respirations, pour ralentir, observer, écouter.
Dans ce refuge, nos émotions s’apaisent,
le corps se détend, et I'esprit s’éclaire.
L’inspiration peut y circuler librement.
Ce n’est pas un lieu a atteindre, mais une
expérience, un moment a offrir.

Respirer en conscience, c’est s’offrir un
ancrage.

C’est honorer la vie qui circule en toi.
C’est avancer dans I'instant avec douceur,
comme une branche qui danse dans le vent
mais ne se casse pas.

« A chaque respiration consciente,
nous pouvons retrouver le chemin de ce lieu sacré. »

Cercle des Shapiri e 4



I Exercice sensoriel guidé
Respirer son sanctuaire

W

Matériel : aucun — seulement ta présence et ton souftle

%7 Préparation

1. Trouve un endroit calme ou tu pourras t’asseoir ou t’étendre.

2. Cela peut étre en nature, dans un parc, sur un balcon, ou prés d’une fenétre ouverte
si tu es en ville.

3. Sens ’air sur ta peau, méme subtil. Fcoute les sons autour de toi.

4. Ferme doucement les yeux. Prends conscience de ton corps dans Iespace.

5. Laisse la gravité te soutenir. Tu n’as rien a faire, juste a étre la.

Y7 Respiration consciente

1. Inspire profondément par le nez, en sentant I'air entrer comme une lumiére fraiche.

2. Expire lentement par la bouche, comme si tu soufflais le vent vers la forét.

3. Répéte cela plusieurs fois.

4. Imagine maintenant qu’a chaque inspiration, tu entres dans un lieu en toi.

5. Ce lieu peut prendre la forme d’une clairiére ensoleillée, d’un arbre creux accueillant,
d’une cabane de bois, ou méme d’un simple souffle lumineux.

6.1l n’y a pas de bonne ou mauvaise image. Ce lieu est a toi, vivant, sacré, doux.

7. A chaque expiration, relache ce qui pése : une pensée, une tension, un doute.

8. Tu te délestes pour mieux entrer dans ton sanctuaire.

« Chague respiration est une invitation
a revenir a ['essentiel. »
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Exercice sensoriel guide
Se relier par les sens 2

i

‘ Intégration

e Reste dans cet espace quelques minutes.

e Observe ce que tu ressens : chaleur, apaisement, émotions,
sensations subtiles...

e Ne cherche rien. Sois simplement a I'écoute.

e Quand tu te sens préte, ramene doucement ton attention a I’espace
autour de toi.

e Bouge les doigts, ouvre les yeux, inspire une derniére fois en

conscience.

@ Message final :

Ce liew, ce souffle. ce silence... tout celw est en lod.
[w pewx y revenin é tout mement. I( est ton ancrage.
10 est ton refuge. 1L est ton Ssuffle-Vivant.

« Prendre le temps d’écouter,
c’est déja se reconnecter. »

Cercle des Shapiri . 6



Piste d’écriture

Ecouter ce qui résonne en soi

W/

L’écriture est une porte vers soi. Elle permet de déposer ses pensées, d’accueillir ses
émotions et d’entendre plus clairement ce qui murmure a I'intérieur.

En prenant le temps d’écrire, on donne de I'espace a ce qui parfois reste silencieux :
nos intuitions, nos €élans, nos questionnements. C’est un moment pour se reconnecter
a son monde intérieur et laisser émerger ce qui a besoin d’étre entendu.

Dans ce mois de septembre, je t'invite a t'installer dans un endroit calme, a respirer
quelques instants et a te laisser guider par les questions proposées dans les pages
suivantes. Il n’y a pas de bonne ou de mauvaise réponse, seulement ce qui est vrai
pour toi, ici et maintenant.

Que cet espace d’écriture soit un moment doux et bienveillant, un rendez-vous
avec toi-méme, inspiré par la sagesse de la forét.

« Ecrire, c’est se donner la liberté
d’écouter sa propre voix. »

Cercle des Shapiri . 7



INTRODUCTION INSPIRANTE

v

[l y a en toi un lieu que personne ne voit,

mais que tu peux ressentir dés que tu fermes les yeux.

Un lieu fait de souffle, de silence, de présence.

Un sanctuaire.

Tu n’as pas a t'y rendre par les routes du monde. Il suffit de t’arréter, de respirer...
et d’y entrer.

Ce lieu intérieur est un espace de refuge, de reconnexion, un abri vivant au coeur
de toi-méme.

[1 évolue, il change, mais il est toujours présent. Il est la racine de ce que tu es
profondément.

Dans cet exercice d’écriture, je t'invite a poser des mots sur ce sanctuaire :

a le décrire, a I’habiter, a te I'approprier.

C’est une maniere douce de revenir a toi, de te rappeler que, peu importe ce que le
monde, ce qui se passe, prends ton cahier, ton stylo, et accorde-toi ce moment.

Tu n’écris pas pour étre lu(e). Tu écris pour t’entendre.

Ce « Ecrire, c’est ouvrir un espace en sot
\ pour mieux s écouter. »
f .,
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Pages d’écriture
Introspective

Prends un moment pour toi, dans le silence ou avec une douce musique naturelle.
Respire profondément, puis laisse les mots émerger sans jugement. Tu peux écrire
dans ton carnet personnel ou sur des feuilles que tu glisseras dans un espace sacré.
L'important, c’est de te laisser guider par ton monde intérieur...

Page 1 — Ou est mon sanctuaire intérieur ?

e Ferme les yeux un instant... Et imagine que tu entres dans un lieu sacré,
entierement a toi. Ce lieu vit en toi, tout prés du cceur.

e Il est protégé, silencieux, vivant.

A quoi ressemble-t-il ? Est-ce une clairiere, une grotte, une cabane, un arbre

creux, un temple de lumiere... ?

Quelles textures, quelles couleurs, quelles odeurs y regnent ?

Y a-t-il des sons ? Un feu, de I'eau, du vent dans les feuilles ?

Quelles énergies y habitent ? Quels symboles ou objets sacrés y sont posés ?

Que ressens-tu dans ton corps quand tu y entres ?

Décris ce lieu comme si tu 'y étais. Dessine-le si tu veux. Il est le reflet de ton
intériorité profonde.

Page 2 — Quand ai-je besoin d’y revenir ?

e Ton sanctuaire intérieur est toujours la... mais parfois, le tumulte du quotidien
nous en ¢loigne. Cette page est une invitation a écouter les signaux qui te
rappellent d’y revenir.

e Comment sais-tu que tu es sorti(e) de ton centre ?

e Quels signes physiques, émotionnels ou énergétiques apparaissent ? (ex. : fatigue,
tension, agitation mentale, oubli de respirer...)

e Quelles situations ou pensées te désalignent ?

Et surtout : que peux-tu faire pour te rappeler que ce sanctuaire est toujours la ?
® Quels gestes, rituels, respirations, mots-clés ou objets taident a t'y reconnecter ?

b4
. %/ Liste les signes d’alerte, mais aussi tes portes d'entrée vers l'intérieur.

& 9
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Pages d’écriture
Introspective

v

ﬂ Page 3 — Ce que je laisse tomber pour mieux m’ancrer

e Les mélezes nous montrent 'art de laisser aller... Chaque année, ils laissent tomber
leurs aiguilles pour faire place au renouveau.

e Qu’as-tu besoin de déposer a ton tour ? Qu'est-ce qui peut retourner a la Terre
pour étre transformé ?

e Quelles pensées, peurs, blessures ou tensions veux-tu relacher ?
e Quelles habitudes ou attitudes ne servent plus ta paix intérieure ?

e Quelles émotions reviennent en boucle sans te nourrir ?

Ecris-les comme une offrande. Imagine que chaque mot tombe comme une aiguille
« de méléze, doucement, pour nourrir la Terre-Meére. Tu peux ensuite briller cette page,

[enfouir dans la terre, ou simplement la relire avec bienveillance.

« Ce moment d’écriture est un acte de retour a soi.
Un rituel silencieux d’ amour intérieur. »

10
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« Prendre le temps de se poser,
c’est déja revenir a l'essentiel. »

Cercle des Shapiri . 11



DANS LA CLAIRIERE DU PIN BLANC

MEDITATION GUIDEE @ &

INTRODUCTION INSPIRANTE

[l est des lieux invisibles que I'on atteint les
yeux fermés.

Des espaces sacrés ou le souftle s’apaise, ou
la terre nous soutient, et ol la sagesse des
arbres se fait voix intérieure.

Aujourd’hui, tu es invitée a entrer dans I'un
de ces lieux...

Une clairiere enveloppée de silence,
baignée de lumiére, ot réside un guide
végétal ancien : le Pin blanc.

Ce pin est un pilier. Un maitre de
I'alignement.

Il connait les vents, les tempétes et les
renaissances.

Son tronc droit relie le ciel et la terre, et
son aura respire la paix, la stabilité, la
lumiere.

Cette méditation est une rencontre,

Une rencontre avec toi-méme, a travers la
présence vibrante du pin.

Un moment pour t’ancrer, te réaligner, et
recevoir un message pour ton chemin.

Installe-toi confortablement.
Respire.

Laisse-toi guider vers la clairiére...
Elle t'attend déja.

« Un arbre bien ancré
nous rappelle que la paix est toujours la,
en nous. »

Cercle des Shapiri ‘ 12



M¢éditation guidée
La Sagesse du Pin blanc
V7

Ferme doucement les yeux.

Respire profondément... encore une fois... laisse I'air te traverser doucement.
Imagine maintenant que tu marches dans une forét de pins blancs, baignée d'une lumiere
dorée du matin.

Le sol est tapissé d’aiguilles souples, comme un tapis naturel. A chacun de tes pas, le sol
t'accueille, t'invite a ralentir.

L’air est frais et pur, chargé de résine et de silence. Le vent murmure a peine, comme s’il ne
voulait pas déranger la paix des lieux.

Tu avances lentement, guidé par ton souffle.

Devant toi, un grand Pin blanc se dresse, majestueux, digne, paisible.

Sa cime danse dans le ciel, ses racines plongent dans la profondeur du monde.

Tu sens immédiatement sa présence sage, ancienne.

Approche-toi, en conscience.

Place maintenant tes deux mains sur son tronc.

I est tiede, légerement rugueux. Mais sous I'écorce... tu ressens une vibration profonde, un
battement lent, presque imperceptible... le cceur du pin.

Ferme les yeux intérieurement.

Respire a nouveau, et ressens une colonne de lumiére blanche descendre du ciel, traverser le
sommet de ta téte, glisser dans ton ceeur, descendre le long de ta colonne vertébrale...
...jusqu’a tes pieds, qui s’enracinent maintenant profondément dans la terre.

Tu es parfaitement aligné.

Ancré.

Stabilisé.

Soutenu.

Tu restes la un instant, dans ce contact silencieux et sacre.

Puis le pin t'offre quelque chose...

Une phrase. Une image. Un murmure.

Peut-étre ne vient-elle pas avec des mots...

Ecoute. Ressens. Accueille.

(Temps de silence...)

Quand tu es préte), remercie 'arbre.
Laisse un sourire s’installer sur ton visage.
Puis, ouvre doucement les yeux.

2 / Ecris maintenant ce que tu as ressenti, entendu, ou vu.
= Cela peut étre un mot, une sensation, une vision, une couleur...
Laisse simplement venir ce que ton cceur souhaite déposer.

Cercle des Shapiri ‘ - 13



« Offrir un petit trésor a la forét,
c’est reconnaitre tout ce qu'elle nous offre déja. »

Cercle des Shapiri ‘ 14
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La forét C'accueille comme un miroir
bienveillant.

Elle ne juge rien de ce que tu portes.

Elle toffre l'espace, le souffle, la présence.

Lorsque tu entres en conscience dans un
lieu naturel — un sentier, une clairiére, un
arbre que tu aimes — tu entres aussi dans
un espace sacré en toi. Ce que tu fais
dehors devient un reflet de ce que tu
actives a l'intérieur.

Ce rituel est une offrande symbolique.
Une manieére d’honorer ton sanctuaire
intérieur en déposant quelque chose de toi
dans le monde vivant :

un mot, un objet naturel, un souffle, une
pensée claire.

[l ne s’agit pas de « donner » pour perdre,
mais d’offrir pour ancrer ton engagement
envers toi-méme.

Pour dire : Je reconnais ce lieu en moi. J'en

prends soin. ]

e
’}f' reviens.

Ce rituel ne demande rien d’autre que ta
présence sincere.

L'intention est plus importante que la
forme.

« La forét ne prend pas ce que tu laisses...

Elle le transforme en quelque chose de plus grand. »

Cercle des Shapiri . 15




I Un geste symbolique pour
honorer ton espace intérieur

Y

& 1. Préparation — Choisir le lieu
Trouve un endroit qui t’appelle.
Une clairiére, un arbre familier, un rocher moussu, ou un coin tranquille dans un parc
si tu es en ville.
Ressens si ce lieu peut étre le reflet, aujourd’hui, de ton sanctuaire intérieur.

‘ 2. Installation — Entrer dans le silence
Je viens me déposer ici, en conscience. Ce lieu est vivant. Il m’écoute.
Assieds-toi ou tiens-toi debout avec les pieds bien ancrés.
Ferme les yeux.
Inspire profondément...
Expire lentement...
Fais cela trois fois pour te relier a ton souffle.
Puis ouvre doucement tes sens.
Ecoute les sons, ressens la lumiére, sens I'odeur du lieu.
Pose une main sur ton cceur ou sur ton ventre.
Ressens ta présence.

‘ 3. L’offrande symbolique

Choisis maintenant un élément naturel a offrir. Cela peut étre :
* une feuille tombée,
e une pierre trouvée sur le chemin,
+ une brindille, une plume, aiguilles ou cone de pin...
* ou encore, simplement un souffle ou un mot murmuré a la terre.

Q Lorsque tu fais ton offrande, tu peux prononcer intérieurement ou a voix basse
une phrase comme :

Je dépose ici une part de moi.
Quelle nourrisse mon sanctuaire intérieur.
Qu'’elle m’aide @ m’y retrouver encore et encore.

Pose doucement ton offrande au sol, au pied d’un arbre ou dans un petit cercle de pierres

si tu en ressens I’élan. i

« Chaque petit geste de connexion avec la nature
est une graine de retour a soi. »

g "
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Un geste symbolique pour %
honorer ton espace intérieur-

VY

4. Intégration — Revenir en soi

Ferme les yeux quelques instants.
Ressens I'effet de ce geste.
Peut-étre un apaisement, un frisson, une émotion, ou simplement du calme.

@ Dis-toi :

Je suis reliée a moi-méme.

Je reconnais mon sanctuaire.

Je peux y revenir a tout moment.

Puis remercie le lieu.

Repars lentement en silence si possible en gardant cette connexion en toi.

E& Variante : si tu ne peux pas aller dehors
Fais ce rituel prés d’une plante, a une fenétre, ou avec une pierre sur ton autel
personnel.

Visualise la forét autour de toi, respire, puis fais ton offrande par I'intention,

le souffle, ou un dessin.

« Ce n'est pas la grandeur du geste qui compte,
mais la sincérité du cceur. »

Cercle des Shapiri 17




FICHE-PLANTE SUR LE PIN BLANC

LE SAGE DRESSE ENTRE CIEL ET TERRE
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INTRODUCTION INSPIRANTE

Y

[.e Pin blanc

Gardien de lumiere, maitre de I’air et de
|’élévation.

Parmi tous les arbres, le Pin blanc se tient
droit et lumineux, comme un pilier entre
ciel et terre. Son tronc s’éleve dans la
clarté, et ses aiguilles vibrent dans le vent
comme une respiration ancienne.

g Fan

e

Présence discréte mais puissante, il

enseigne 'art de I'alignement, de la
purification et du souffle sacré. La ou il
pousse, I’air est plus pur, plus vibrant. Il crée
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des sanctuaires invisibles, des clairiéres
d’intériorité.
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S’approcher de lui, c’est s’approcher de sa

€

propre verticalité.

Respirer pres de lui, ¢’est revenir a soi, a
I'essentiel, a la paix.

Le Pin blanc ne force rien — il guide
doucement, par la clarté de son aura et la
stabilité de son enracinement.

Cette fiche est une invitation a le
découvrir, a I’écouter et a marcher a ses
cOtés comme on marche avec un sage :
avec respect, avec ouverture, avec le
souffle du coeur.

Cercle des Shapiri ‘ 19




Fiche plante rituelle : Pin blanc
(Pinus strobus)

Nom sacré : Le veilleur vertical
Elément ; Terre
Famille vibratoire : Ancrage — Clarté — Protection

Message spirituel :

« Je suis ton pilier de lumiére. Je t'aide a tenir debout dans les tempétes. »

* Usages rituels :

e Briler quelques aiguilles séchées en offrande ou purification.
e Créer un petit biton protecteur : une branche tombée, liée avec une ficelle rouge
et une intention.

e Marcher dans une pineéde et s’adosser a un arbre, en silence.

Infusion médicinale douce :

Quelques aiguilles fraiches dans de I’eau chaude (non bouillante), infusées 5-10 min.
Riche en vitamine C et clarifiante.

e Voir annexe 1 : Fiche plante — Le Pin blanc (page 26)
(Propriétés, message spirituel, usages rituels...)

Cercle des Shapiri 20




INVITATION CREATIVE
\g

CREATION DU BATON PROTECTEUR DU PIN BLANC

Cercle des Shapiri
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INTRODUCTION INSPIRANTE
Y7

Il existe des objets que I'on ne fabrique pas
seulement avec des mains... mais aussi avec
I'Ame.

Le baton protecteur du Pin blanc est I'un

de ceux-la.

Il est bien plus qu'un simple outil : avec
respect, on y tisse une intention, on y integre
de la lumiére, et on relie son monde intérieur
a celui de I'arbre, entre terre solide et ciel de
clarté.

Il est le témoin de ton intention : te relier,

te protéger, t'ancrer.

Créer ce baton, c’est entrer dans un rituel

de présence, de créativité et de confiance.

Chaque étape — du choix de la branche a
I'ajout des décorations naturelles — est une
maniére de t’honorer, en laissant parler ton
propre verticalité, a I'image du Pin blanc :
noble, clair, et ancré.

Ce baton n’est pas un accessoire.

Cest un allié symbolique, un objet sacré a
garder pres de toi lors de tes marches
conscientes, de tes méditations ou de tes
passages de vie.

Tu y mettras ton souffle, ta présence, ton
lien au Vivant.

Il te le rendra, peut-étre en silence, mais
toujours en force.

Cercle des Shapiri a 22




Créer son Baton —
Protecteur du Pin blanc

A4

Un objet de force, de présence et de lien
au Vivant

Dans la forét, certains arbres nous parlent avec plus d’évidence. Le pin blanc,
majestueux et lumineux, est un allié précieux pour t'ancrer, nourrir ta verticalité,
purifier ton énergie et affirmer ta présence au monde.

Le béiton protecteur que tu Capprétes a créer n'est pas un simple objet : il est un allié
symbolique, un prolongement de ton étre, fagonné avec intention a partir d'une
branche choisie avec soin. Il portera ta vibration, ton ancrage, et la mémoire de ton
lien avec la forét.

Tu pourras y ajouler :
e Une petite pomme de pin...
Une pierre pour la lumiere...
v Un ruban pour le lien...

0- Et tout ce qui te fait simplement sentir vivant.

Retrouve le rituel complet de création en annexe (page 32).

» Voir annexe 2 : Rituel créatif : Baton protecteur du Pin blanc

Cercle des Shapiri 23




[ettre de la Forét
w

Paroles du Pin blanc — Gardien entre les Mondes

Je suis le Pin blanc.
Je Couvre la Porte du rocher.
Je suis ce ciel silencieux qui grandit dans la lumiére.

Mon tronc est un axe.

Une colonne vivante entre les mondes.
Je relie I'invisible au visible,

la terre au ciel,

le Souffle a la Chair.

Tu n’as rien a étre autre que tu ne reconnais.

Mais je t'éleve.

Je tenracine cependant, souple, fragmenté,

Te montrant la possibilité d’étre ici en méme temps que moi.

Approche.

Pose ton front contre mon écorce.

Ecoute au-dela du vent.

Je parle dans les silences entre tes pensées.

Je suis la pour te renforcer quand tu doutes.
Je suis la pour Censeigner I'art d’habiter ta verticalité sacrée.

Toi aussi, tu es arbre.
Toi aussi, tu es souffle.

Toi aussi, tu es gardien-ne de seuils invisibles.

Laisse tomber ce qui pése.

Offre-le 2 mes racines.

Respire avec moi,

et rappelle-toi :

Tu fais partie sacrée quand tu marches en conscience.

Je suis le Pin blanc,
Et je veille encore.

Cercle des Shapiri 24




INTRODUCTION INSPIRANTE

ANNEXES

Ce voyage avec le Pin blanc peut se
oursuivre au-dela de ces pages.
p pag

Dans les annexes qui suivent, tu trouveras
des ressources concrétes pour approfondir
ton lien avec lui :

des connaissances, des gestes sacrés, des
outils créatifs.

Prends ce qui t’appelle. Reviens-y quand
ton cceur le souhaite. Ces annexes sont
comme des graines de sagesse, a semer
dans ton propre rythme.

Ce sont des outils a explorer selon ton
rythme, dans la forét ou dans ton espace
sacré. Garde-les comme compagnons de
ton cheminement avec le Pin blanc.

« La nature nous offre tout
ce dont nous avons besoin,
il suffit d’écouter. »

CERCLE DES SHAPIRI ‘ PAGE 25




ANNEXE 1

FICHE-PLANTE

LE PIN BLANC
Un allié de force, de paix et d’élévation

Majestueux et résilient, le Pin blanc

nous rappelle la force tranquille.

I s’éleve vers la lumiére, tout en gardant
ses racines bien ancrées dans la terre.

Symbole de paix, de clarté et de longévité,
il nous invite a respirer plus profondément,
a nous recentrer et a nous relier a I'essentiel.
Ses aiguilles, son parfum et sa présence
nous offrent un soutien précieux sur

le chemin de I’équilibre.

Depuis des siecles, il accompagne les peuples
autochtones pour ses usages médicinaux,
spirituels et rituels. Il est considéré comme
un gardien qui purifie, protége et ouvre

le cceur.

Découvre dans cette fiche ses principales
caractéristiques, ses bienfaits, ses usages
et quelques fagons simples de I'intégrer
dans ton quotidien.

« S’élever en douceur,
tout en restant enracine. »
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’ Message spirituel

« Je suis enraciné dans le silence d’une sagesse
ancienne qui te berce encore.

Reviens a toi, au souffle de ta vie et a ce qui
compte vraiment.

Je toffre un espace our tu peux te déposer,
écouter et te renouveler.

Rappelle-toi que la force véritable se trouve
dans la douceur.

Il est en moi un abri, un lieu de paix oit tu peux
t'aligner et avancer avec confiance. »

WF Usages médicinaux

Le Pin blanc est utilisé depuis longtemps pour :

L

Ses aiguilles contiennent de la vitamine C, et son odeur boisée éveille les sens.

EERCLE DES SHAPIRI a

PIN BLANC - Gardien du

sanctuaire

Elément : Terre (avec une touche d’Air)
Saison : Début d’automne / retour vers I'intérieur
Archétype : Le Gardien — L’Ancien — Le Protecteur silencieux

[l Caide a :

Te recentrer dans un monde bruyant.

Trouver la clarté en période de confusion.
Ouvrir ton canal vertical (axe coeur-corps-ciel).
Respirer plus profondément (physiquement

et énergétiquement).

Retrouver la force intérieure dans le calme.

Soulager les voies respiratoires (infusions d’aiguilles, sirop).
Décongestionner les sinus et apaiser la toux.

Réchauffer le corps en cas de fatigue hivernale.

Purifier I'air ambiant (encens de résine ou branches séchées).

&

La forét nous rappelle
que la force peut étre douce.
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PIN BLANC - Gardien du -

sanctuaire

/’ Rituel du mois : Retrouver ton sanctuaire intérieur

Créer un lien ou un moment d’écoute avec le Pin blanc.

Option 1 — Méditation ou bain de forét conscient
1. Trouve un espace ou se trouve un Pin blanc (ou un autre conifére).
2. Approche-toi lentement et prends quelques instants
pour I'observer.
Place ta main sur son tronc ou reste a proximité, les yeux fermés.
Synchronise ta respiration avec son rythme.
Ressens sa stabilité, sa force tranquille et son énergie apaisante.
Laisse monter en toi un sentiment de sécurité et d’ancrage.
Reste dans ce moment aussi longtemps que tu en ressens le besoin.

e TR

Remercie I’arbre pour sa présence.

&
# Option 2 — Bain rituel aux aiguilles de Pin blanc

1. Récolte avec respect quelques aiguilles de Pin blanc
(ou utilise des aiguilles séchées).
2. Dépose une petite poignée d’aiguilles dans un contenant
d’eau chaude et laisse infuser 15 a 20 minutes.
3. Filtre, puis verse cette prépuration dans I'eau de ton bain.
4. Entre doucement dans I’eau. Ferme les yeux et respire
profondément le parfum du Pin.
5. Imagine que la forét t’enveloppe et que, peu a peu, tout
ce qui t'alourdit se dépose.
6. Pose une main sur ton cceur et I"autre sur ton ventre, puis
répete intérieurement :
« Je reviens a moi.
er retrouve mon ancrage.
Mon sanctuaire est toujours la, en moi. »

Reste quelques instants dans le silence avant de quitter le bain.

« Dans le calme du Pin blanc,
je retrouve ma force, mon ancrage
et la paix qui m’habite. »

&
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Propriétés médicinales du
Pin blanc (Pinus strobus)

Le pin blanc est un véritable allié des voies r{,&.puatmru et de la vitalité hivernale. *
Arbre médicinal ancestral, il offre ses bourgeons, son écorce et ses aiguilles comme j :
soutien au corps et a I'esprit.

’ Parties utilisées

Aiguilles fraiches ou séchées
Bourgeons au printemps
e Ecorce interne (en tres petite quantité, avec respect)

* Actions principales
Expectorant doux et décongestionnant des bronches
Antiseptique respiratoire (aiguilles riches en vitamine C
et en huiles essentielles)
Stimulant immunitaire
e  Réchauffant et tonique en période de fatigue ou de froid
e  Légerement diurétique et dépuratif

. Comment ['utiliser ?

Infusion d’aiguilles fraiches ou séchées
Recette : Une petite poignée d’aiguilles ciselées dans 250 ml d’eau
frémissante (ne pas faire bouillir). Infuser 10 minutes a couvert.

\' Bienfaits

Renforce I'immunité, soutient les voies respiratoires,
apporte clarté mentale et énergie douce.

LS

Sirop de bourgeons de pin blanc

Préparation traditionnelle : A

Alterner des couches de bourgeons frais et de miel dans un pot. La f oret Gﬁc i
. Laisser macérer a I'abri de la lumiére pendant 2 a 3 semaines. ses remedes a ceux
o Filtrer et conserver au frais.

qui savent écouter.
‘ Utilisation

. Une cuillére a café en cas de toux ou de fatigue respiratoire.
. Décoction de branches pour bain medicinal.

Autre recette — Bain de pieds ou bain complet

¢  Faire bouillir quelques bourgeons ou une poignée d’aiguilles
dans 2 litres d’eau pendant 10 minutes.
e Verser dans un bain chaud ou une bassine pour bain de pieds.

N Effet

Détox doux, apaisement nerveux, réchauffement énergétique.
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Propriétés médicinales du
Pin blanc (Pinus strobus)

’ [nspiration sylvestre

Le pin blanc, par son souffle résineux, purifie autant les voies respiratoires
que les pensées alourdies.
Respire pres de lui, respire avec lui.

! Mise en garde — Utilisation du Pin blanc

Le pin blanc est une plante médicinale généralement bien tolérée, mais certaines

précautions s’appliquent :

e Femmes enceintes ou allaitantes : éviter I'usage interne (infusion, sirop),
car les huiles essentielles naturellement présentes dans les aiguilles peuvent
avoir un effet stimulant sur I'utérus. « Une

e Enfants de moins de 6 ans : usage externe uniquement (bain ou toucher médecine douce

conscient), éviter les infusions ou sirops non dosés. qut respire
e  Asthme ou terrain allergique : tester d’abord une petite quantité (notamment la f oret. »

pour I'inhalation ou I'encens), car les résines peuvent étre irritantes chez

certaines personnes. ﬂg

* Respect de la cueillette : toujours prélever avec gratitude et parcimonie.
Ne jamais arracher I'écorce d’un arbre vivant. Couper une petite branche latérale.
Vous pouvez utiliser I'écorce de la branche et ses aiguilles. Ne récolter que selon
vos besoins.

w Dosage doux conseillé

*  Pour I'infusion : 1 4 2 ¢. 4 soupe d’aiguilles fraiches ou 1 c. a thé d’aiguilles
séchées par tasse, infusée a couvert (sans faire bouillir).

e Pour le sirop : 1 ¢. acafé, 1 a 3 fois par jour au besoin, en cure courte (5 a 7 jours).

Les informations présentées dans ce carnet sont fournies

a titre éducatif et ne remplacent pas l'avis d’un professionnel
de la santé. En cas de doute ou de condition particuilére,
consultez un professionnel qualifie.

La sagesse des arbres
nous rappelle que la guérison
commence souvent
par une respiration.
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PIN BLANC - Je suis ton .\ *§ | E@g
pilier de lumiere "

Elément : Terre (avec une touche d’Air)
Archétype : Le Gardien — L’Ancien — Le Protecteur intérieur

Message spirituel

e Je suis un pilier de lumiére.

e Je t'offre ma force douce.

e Jesuis [, méme dans le silence.

e Tun’es pas seul(e) sur le chemin.

ﬂ Propriétés vibratoires

e Protection subtile de 'aura

»  Ancrage calme et régénération profonde « Je marche
»  Alignement vertical : corps — ceeur — esprit avec la sagesse
Clarté mentale et purification intérieure
. . puritic des arbres,
g U ] et la Terre
r :
e me soutient. »

o Encens naturel : briler une petite branche ou quelques aiguilles séches
pour purifier I'espace

e Bain de pin : décoction de branches dans le bain ou bain de pieds pour se
reconnecter

e Toucher conscient : poser les mains sur |'écorce d’un pin, yeux fermés,
ressentir sa force stable

© Proposition créative
Crée ton biton protecteur :

e Trouve une branche tombée de pin blanc (offerte naturellement) ; B 5

e Enroule autour une ficelle rouge (ancrage — feu — force) LD

e Garde-le dans ton lieu sacré, ou utilise-le comme objet rituel de recentrage  £% 2§

e Tu peux aussi y accrocher un mot, un poéme ou une plume S

W Conseil de la forét

Emporte une aiguille de pin dans ton carnet du mois.

Colle-la ou glisse-la dans une enveloppe.

Elle te rappellera que ton sanctuaire intérieur est toujours la, disponible, oy
enraciné en toi. pes
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RITUEL - CREER SON
BATON PROTECTEUR

« Un simple bdton
peut devenir un puissant allié
lorsqu'il est créé avec intention,

respect et lien avec la forét. »
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Création du Baton 23
Protecteur du Pin blanc

n rituel artisanal de reconnexion, de protection et d ancrage
Un rituel artisanal d , de protection et d’ g

@ Rituel pas a pas

1. Cueillir ou recevoir la branche (connexion)

* Trouve un endroit calme en forét, de préférence ou pousse le Pin blanc.

* Ouvre un espace de silence intérieur.

* Observe les branches tombées. Laisse-toi appeler par une forme, une courbe,
une texture.

 Si tu dois couper une petite branche, fais-le avec gratitude et clarté :

gg Je te remercie de me guider, de m’offrir un soutien sur mon chemin
et de me permettre de créer un baton qui portera la lumicre, la protection et la présence.

* 2. Purifier la branche (préparation sacrée)
* Passe ta branche dans la fumée de pin, de sauge ou d’achillée.
e Tu peux aussi la nettoyer a 'eau pure ou I’exposer une nuit
a la lumiére lunaire.

Je purifie ce baton pour qu’il devienne un axe de lumiere,
un refuge vivant, un lien entre mon étre et lesprit de la Terre.

T

' 3. Activer ton intention (ancrage intérieur)

Prends un moment pour méditer. Tiens la branche dans les mains.
Respire profondément et pose ton intention vibratoire :
e Est-ce un biton de protection ?

e Un biton de guidance ?

* Un béton d’ancrage pour tes rituels ?

Ce bdton est un prolongement de mon étre profond.
Qu'il m’accompagne sur le chemin de clarté, de paix et de vérité.
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2 Création du Baton
Protecteur du Pin blanc

Un rituel artisanal de reconnexion, de protection et d’ancrage

ﬂ Rituel pas a pas

4. Décorer avec conscience (rituel artisanal)

Choisis des éléments naturels qui symbolisent ta connexion :

« Chaque

e Ficelle de chanvre ou laine naturelle : pour lier I'intention au monde.

o Plumes : pour I'élévation et la légereté. élément de la nature

o Cristaux ou pierres** : pour renforcer ton énergie (améthyste, quartz, porte une sagesse.
obsidienne...). En les rassemblant,
o Ecorce, mousse, graines, coquillages ou symboles gravés. tu crées un allié
Décore sans chercher a faire “joli”. de lumiére. »

Fais-le comme un geste de priére lente.
Chaque nceud est une intention, chaque dérail une mémoire.

;__%0 5. Acte de consécration (offrande du souftle)

Quand ton béton est prét :

¢ Tiens-le debout entre tes deux mains, le bas touchant la terre.
o Ferme les yeux.

o Inspire profondément...

e Et souffle doucement sur le baton, trois fois.

Ce bdton est un prolongement de mon étre profond.
Qu'il m'accompagne sur le chemin de clarté, de paix et de vérite.

¥ ¢. Uilisation

Ton béton peut t'accompagner lors de :

e tes méditations ou cercles en nature,

e tes rituels de protection ou d’ancrage,

¢ les moments ou tu sens le besoin de te recentrer.
Tu peux aussi lui créer un coin sacré dans ton espace personnel,
I'inclure dans ton autel ou I'emporter lors de marches méditatives.

A
g ' Phrase rituelle de cloture

o “Je suis la fille des arbres,
La marcheuse au caur de Vivant.
Mon souffle est lié a la Terre,

Mon ceeur s'unit au Pin blanc.”
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b Un dernier pas -

dans la forét
74

Au fil de ces pages, tu as été invitée a ralentir, a écouter, a
ressentir et a créer,

Peut-étre as-tu découvert que le sanctuaire que tu cherchais
n’était pas seulement un lieu dans la forét.

[ existe aussi en toi. Ressentir.
Se reconnecter

Un espace de calme ol tu peux revenir lorsque le monde .

P P : q : au vivant.
devient trop bruyant. Un espace ou ton souffle ralentit,
ol tes pensées s’apaisent et oll tu peux simplement étre. -

. 5 Toujours.

La forét nous rappelle que nous n’avons pas toujours besoin
d’aller plus loin. Parfois, il suffit de nous arréter, de respirer G @ T
et de revenir a I'essentiel. g

Garde prés de toi ce qui t’a touchée dans ce carnet :

une phrase, une sensation, une pratique, une rencontre avec
un arbre, une page écrite a la main... Peu importe.

Laisse cette expérience continuer a vivre a ta maniére.

Et lorsque tu ressentiras le besoin de retrouver ton centre,
souviens-toi :

Ton sanctuaire intérieur est toujours la.
Il ne demande qu’un instant de présence
pour que tu puisses en retrouver le chemin.

Merci d’avoir marché avec moi au fil de ces pages.

Que la forét continue de t’accompagner,
de t’inspirer
et de te rappeler doucement le chemin vers toi.

¥, 'J
gﬁé& M&rm 2
Cerc L
(%

le des Shapiri
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« La forét ne nous demande pas de la suivre.
Elle nous apprend a retrouver notre propre chemin. »

AE



