4 ‘\. :{5;_{1 Sabrina
) $3% ROMEO-DUSSART
{ e «o, W) Préface de Daniel KIEFFER §

2250

jou'™ence

EDITIONS




Egalement aux Editions Jouvence

Se reconnecter a la nature par l'expression créatrice primitive, Alain Dikann
Yin Yoga : mon yoga douceur, Jane et Laurent Bertrel
Tout savoir sur la respiration, Daniel Kieffer
Respiration et pranayama, Jacques Choque
Fais de I’hiver ton deuxiéme été, Virginie Hilssone
Ayurvéda : mon programme automne-hiver, Sophie Benabi

Se protéger des stress, inflammations chroniques et maladies chroniques,
grace au nerf vague, Jean-Marie Defossez

Homéopathie familiale, D' Frangois Choffat
Homéopathie et Bonheur, D" Richard Sprigg

Catalogue gratuit sur simple demande

Editions Jouvence
France : BP 90107 - 74161 Saint-Julien-en-Genevois Cedex
Suisse : Route de Florissant, 97 - 1206 Geneéve
Site Internet : www.editions-jouvence.com
E-mail : info@editions-jouvence.com

© Editions Jouvence, 2021
ISBN : 978-2-88953-437-1

lllustration de couverture : Caroline Millet, @Carofromwoodland
Couverture : Virginie Cauchy
Magquette intérieure et mise en pages : Frank Pitel [grad-design.fr]

Schémas des postures : Editions Jouvence
Crédits photos : Adobestock : p. 34 : ©nurofina, ©yuliya_derbisheva, p.35 : ©Insdes,
p.76 : ©psartstudio, p.77 ©kaidash,©Ekaterina Glazkova, p.78 : ©arxichtu4ki, p.118:
©nataliahubbert, p. 119 : ©yuliya_derbisheva,
p.120 : ©PIXATERRA, p.165 : ©dariaustiugova.

Tous droits de traduction, reproduction et adaptation réservés pour tous pays.



SOMMAIRE

PREFAEE e s s 8
INIRODUCHON o e e s s s 10
ﬂ W‘m 0000000000000 000000000000 000 1}
La légende des ceufs et du lapin de Paques....................ooccvvvvone. 14
UN-BRINFEMPS - EN-CONSCIENCE o s s 16
Les>celebrations-dil-Printemps s i i i o i 17
UN PRINTEMPS EN PHASE AVEC LA NATURE.................. 19
Prendre Sot de soRf0ie s i e s 21

S L SONEASSOCIES s o e i e T e A s e 22
UN PRINTEMPS EN PLEINE SANTE.....ccooooovovoiirricerne 24
Mot panier-de - printemps: i i i e e e 24
Mon - @picerie PrNtanIore o i e R e R 24
lemodede cuissonideal s s s S e e 25
Les-boissons dib-Printemps . s o cacn e s e 75
Les vitamines, minéraux et oligoéléments ..., 97
Les'supergliments du pRREEMDS: s it 28
e CUres Qe PR e IS . s s e e e 30
B T e e A o G e o 33
Les plantes bonnes pour la digestion....................ccccoooniiccnnnirn. 33
MeS IS IONS LGS e A o m A e 35
O g o e T e A S A, 37
Les maux du printemps et remédes naturels ..., 39
UN PRINTEMPS BIEN DANS SON CORPS......cccovveneeve. 42
Les exercices a pratiquer au printemps ... 42
La méditation guidée : Balade dans un jardin enchanté.............. 47
UN PRINTEMPS BIEN DANS SA TETE ..oooovvovovoeeeecee.. 49
Lasymbolique di primtemps s s oo e e 49
Létat d esprit- Al Pri e DS o s e e e e s e P 51
B IS e B e e e e R e 53
Les activités pour un printemps réussi...................ccocnrvnnccnsicnnne, 54

UNE JOURNEE ENCHANTEE AU PRINTEMPS...................... 57



SRisong

Ea-légende desaint Jetl= . s e i S 60
X s
2o =UNEREENCONSEIFNCE = nais v s 62
o< Les celebrattons dedete s s e e R s 62
—
= UN ETE EN PHASE AVEC LA NATURE ..o 64
— Prendre:Soin de:SoM . CoRUL s in o o e e A 66
= S I SO S O RS s s i e e b e 67
ol
= UNEFEENPIEINESANTE S oo 69
MO DA el it e D T T i 69
MO epicerI e et s e e 69
Lemodede clissOmadeal = 5 s i S s o et 70
LS OIS oM e Pl s s s e e N 70
Les vitamines, minéraux et oligoéléments .................ccccccccoouunrrvnn. 72
Les superaliments:de fete o s e i e e e e 7
1 3 e o N S A R 74
1 (T3 0] g R 7 T Do e e o R O I GUCINE A e oS 76
Les plantes bonnes pour la circulation....................cccoocnie. 76
MeS N USIONS- MAGIILIES oo i e o et 78
L O O e QU ot e e e e A 80
Les mauxd'été et remedes Matirels o s it mm e s 8
UNCEFEBIEN-DANS-SON-CORPS s 84
Les exXercices @ pratiqUer el BLe < s s o s R St 84
La méditation guidée : le coquillage sur la plage................. 87
UN-EEEBIEN-DANS SATERE s s 89
EaSymboligue dedetas i s e e e 89
At e e e o sy s e T e e ol
Ees fleurs de Bach o s s o e e e e e 93
Les aCtIVIEES POUT-AIY CLe reUSSI = 3 s e e 94
UNE JOURNEE A S’EMERVEILLER EN ETE.......cooveoee. 97



La légende de Stingy Jack et l'origine des citrouilles d’'Halloween ..100

UN-AUTOMNE EN-CONSCIENCE = a e aiins 102
Les célebrations de L automBe s s T S e e 102
UN AUTOMNE EN PHASE AVEC LA NATURE.................. 105
Prendre soin de Ses POUMONS ... 107
Sl S oIt asSOCIeS e s A R e 107
UN AUTOMNE EN PLEINE SANTE ....coocovvie, 109
MOR DARIEr-0 A O e  h  A a Tepis 1o
Mon:épicerie automnale . s s e e e e Ho
Lé-mode-de clisSomideal = o e e s 1o
Les:bolssons del BUtOMNE: it o e e s il
Les vitamines, minéraux et oligoéléments ..................cccccorrvvnn. 13
Les:superalimentsdel automnes: . o s s e e 14
LS CRreSt QL0 e e 15
1T 4T 4 B e e e S R N R T O S S 18
MeS IUSION S MBGIQULS 7= T e e B e e s 121
A O A g e s e D g AR B B 122
Les maux de l'automne et remédes naturels ........................c..... 124
UN AUTOMNE BIEN DANS SON CORPS.......ccoooiieae 127
Les exercices a pratiquer en QUEOMNE...................cc.ccoorcicnniirinnsrrien. 128
La méditation guidée : Balade en forét ..., 131
UN AUTOMNE BIEN DANS SA TETE ......coovirae 133
La-symboligue-delautomue s s e e s 133
Letat desprit ded automne: S5 oo o it s e e e 135
o T L T e e e e e e 136
Les activités pour un autOMNe réussi................cccocvvcomnreeccnnrervnnssreee: 137
UNE JOURNEE MAGIQUE EN AUTOMNE ..........cccccoec.c.... 141

SOMMAIRE



SRisong

La légende de saint Nicolas et du Pére Fouettard ..................... 144
S INCHIVER ENCCONSCIENCE oo e iass 146

2 Eascelebrations de P RIver 0 s s e e 147

et

S UN HIVER EN PHASE AVEC LA NATURE......ccoooooone. 151

= Prendre Sotn-de SeS FeiNs s 2osar it s e e e e Srate 55

= S i S ONE A8 SO C B8 e e i P 153

2 :

s N CHIVERCEN BEEINE-SANTE s s e 105
Mon: pat e dIver = s R e e e et 155
Mortepicerie RIVe T ale: o i T 155
Lemodede CUisSOIE Il 7 s o s o e b P A 156
Les boisSOns:detNiter: i s s s e e S 156
Les vitamines, minéraux et oligoéléments .................cccccooonrivrr. 158
Les superalinmtents de lhiver . s e sy 159
LS e S T e S o e e s 160
B T T 2 ) e R R R A c G 162
Les plantes bonnes pour la circulation...................c.ccccovvce. 162
Mes:IfilSIonS MAGIQUES =5 s e A 166
A O A e QU e S e St o e e e S T R s 167
Les maux de 'hiver et remédes naturels ..., 169

UNHIVER BIEN-DANS SON-CORPS . i s 174
Les exercices a pratiquer en hiver ... 174
La méditation guidée : Balade enneigée.....................n. 178

UNCHIVER-BIENDANS SACREERE: o i 181
LAz Sy bl QUe - de L ote: i s R 18l
etatd espritde T IVer s e e e e 183
Les eI de BICh - o s e e 185
T L a8 (Y e o e s 186
Les-activites porr U MIVer  CUSS . iy i s s S 187

UNE JOURNEE FEERIQUE EN HIVER. ..o 191



UNE INTERSAISON EN PLEINE SANTE........ccomrmrrrrrern, 196
UNE INTERSAISON BIEN DANS SON CORPS................. 198
La méditation guidée : Reconnexion alaterre.................... 199
UNE INTERSAISON BIEN DANS SA TETE......oovovoovoene. 2017
eSS e B aCH e e e e R s 201
Les activités a faire aux intersaisons..................oo.ccccuvrveerciienniriennnns 202

Les:essentielS di PrintemIDS o o s e e e e ety 204
Lesessentielside:lete s i S T A e 208
Les essentiels de UQUEOMNE...............co.coooooivooooeeeeeeeeeceeeeeeeeeeeeeee 212
Lessessentiels des Vel o s T s e R T e 216
Les essentiels de U'intersaiSOn ..., 220
BIBLIOGRARHIE = s s e s 222
NS s s e S 223
INDEX REMERCIEMENTS s S e s 225
MESNOTES oo s o o s T 231

SOMMAIRE



SRisong

SE RECONNECTER aux

PREFACE

Difficile de classer ce livre atypique, tellement il regorge de sages
réflexions et de bons conseils. Ce qui m’a le plus touché, a premiére
lecture, c’est le sens aigu de la synthése que posséde Sabrina, qui, frai-
chement dipldmée du collége de naturopathie que j’ai créé (le CENATHO)
trépigne déja de l'impatience de transmettre son art au plus grand
nombre... Son charisme et sa passion transpirent a chaque chapitre,
comme autant de bonbons de joie a partager !

Si les saisons ont depuis longtemps inspiré nombre d’artistes,
gageons que c’est bien plus que pour des motivations romantiques : en
se penchant sur le rythme et le contenu subtil des saisons, on contacte
en effet bien vite l'intimité de la vie de notre planeéte bleue et celle de ses
hotes de tous les régnes. L'étre humain s’inscrit alors presque malgré lui
dans cette aventure dynamique qui évoque les humeurs changeantes
de Gaia, Déméter, Tara, Dana ou Ishtar, noms qui, selon les cultures du
monde, ont personnifié l'esprit de la Terre... Dés lors, Diane, Aphrodite
ou Pan ne sont pas bien loin, de méme que les sylphes, les ondines ou
les elfes, la multitude des esprits de la Nature ou étres essentiels bien
connus de toutes les traditions. Une telle diversité d’étres mythiques
ou magiques suppose combien la vie cyclique de notre planéte regorge
de forces et d’énergies mystérieuses se manifestant, s’offrant a nos
sens et a notre conscience via les saisons ! Or bien souvent, ’lame des
choses est a découvrir tel un trésor caché en évidence. La richesse de
la médecine chinoise - bien mise a I’honneur ici - et l'universalité des
archétypes saisonniers sont autant de fanaux sur le chemin.

On sait que l'esprit intégratif de la naturopathie jongle souvent entre
biologie et psychologie, médecine et symbolique, santé du corps, de
I’environnement et vie intérieure : les exigences de I’holisme obligent.
Car ’humain est pluriel autant qu’inachevé. Car tout en lui et autour
de lui est connecté, interdépendant et donc coresponsable d’un plus
grand que l'ensemble des parties enseigne-t-on... C’est cette vision
trés ouverte, systémique et résolument globalisante qui permet tant de
générosité a ce petit livure. Sans jamais devenir un catalogue de recettes,



il s’autorise a décliner trés adroitement ce qui compose un art de vivre
idéal au fil de 'année. Mieux, il devient un guide, un accompagnateur
prévenant et bienveillant dés ses premiéres pages.

Léducation a la santé, coeur de notre profession, trouve ici son appli-
cation quotidienne et pratique, et rien ne manque au paysage de chaque
saison étudiée. Clés nutritionnelles et diététiques, plantes, exercices cor-
porels, organes particulierement ciblés, couleur émotionnelle, parfums,
attitudes, cures... chaque changement de saison invite a prendre (enfin!)
vraiment soin de soi en profondeur. Méme la poésie ne manque pas au
tableau, bienvenue pour celles et ceux qui percoivent et dégustent la vie
plus par la sensibilité, I'imaginaire ou I'intuition de 'enfant intérieur que
par la voie de la raison adulte. Tout devient ici alibi habile pour nourrir
de bon, de beau ou de mieux son quotidien, et le lecteur est porté a s’ac-
corder tous ces cadeaux par un souffle d’écriture alternant les nuances
du zéphyr, du sirocco, de la bise ou des alizés...

J’ai refermé cet ouvrage un sourire aux léures et une joyeuse grati-
tude au cceur. Débordantes de saveurs, les pages se dégustent au fil des
saisons du calendrier comme au rythme des saisons du corps et de la
vitalité qui nous porte, nous répare et nous métamorphose.

Je suis certain de son succes et lui souhaite vivement de trouver
la place qu’il mérite dans la famille des livres bons pour la santé, de
ceux qui rendent un peu meilleur pour soi, pour les autres et pour
I’environnement.

Daniel Kieffer

Formateur et référent pédagogique du Collége européen de
Naturopathie traditionnelle holistique CENATHO

Vice-président de La Féna

Président de I'Union européenne de naturopathie

Président et conférencier de I’'association Objectif Notre Santé
Auteur, membre honoraire de 'OMNES et contributeur aupres de la
World Naturopathic Federation

PREFACE
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INTRODUCTION

La nature n’a de cesse de se renouveler. A chaque saison, elle change
de visage et de comportement. Aujourd’hui, pour des raisons diverses,
les Hommes se coupent de ces cycles naturels et vivent en marge. Bon
nombre de répercussions sont visibles et engendrent des émotions
négatives et des pathologies. Vous aussi vous vous sentez perdu, vous
n’'avez plus les idées claires et vous avez 'impression de vivre a cété de
votre corps ? C’est le résultat d’'un éloignement de ces cycles qui vient
vous déseéquilibrer. Ainsi, vous ne vous sentez plus aligné.

Or chaque saison est un cadeau que vous offre la nature, une occasion
d’avancer sur votre chemin d’évolution en respectant le cycle naturel
de toutes choses. Vous apprendrez ainsi que, avant de voir le jour, un
projet doit étre une idée puis étre réfléchi et mis en action. Vous pren-
drez conscience que pour renaitre, il faut accepter d’abandonner et
de mourir. En prétant attention aux enseignements de la nature, vous
aurez les outils pour vous comprendre et avancer de maniére alignée
avec la nature et donc, avec soi-méme. Vous ferez I'expérience de la
renaissance, de 'labondance, de la magie et de la patience.

Grace a ses saisons, une année vous offre la possibilité d’évoluer
dans quatre univers différents. Quatre royaumes qui ont chacun leurs
codes, leurs enseignements, leurs cadeaux a of frir. Peut-étre avez-vous
une saison de prédilection que vous aimeriez voir durer toute 'année ?
Ce serait dommage car vous passeriez a coté de toutes les meruveilles
qu’ont a offrir les autres. Apprenez a apprécier chaque saison car elles
sont toutes nécessaires. LaisSez-vous porter par |'zclosion du
printemps, le rayonnement de I'¢t¢, les couleurs de I'au-
tomne et la douceur de ['hiver,



« Il Wy a ni victoire
ni défaite dans le cycle
de la nature :

L il y a du mouvement. » ;

Paulo Coelho

Avertissement

Les méthodes, exercices, techniques et conseils présentés ne peuvent en
aucune fagon se substituer a un diagnostic médical.

De plus, cet ouvrage invite sérieusement les lecteurs a ne jamais se soustraire
aun traitement médical en cours sans l'avis éclairé de leur médecin.

Enfin, la naturopathie se présente comme éducatrice de santé et s’inscrit
donc dans une démarche de prévention primaire active.

Toutefois, 'avis de votre spécialiste de santé est vivement conseillé pour
individualiser votre accompagnement.




« Le printemps,
c’est tout un poeme.
On en parle,
on le pratique,
on l'attend. »

Alphonse Boudard
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« Laissez-moi vous conter l'histoire d’une jeune femmme aux longs cheveux
dorés et aux yeux bleus comme le ciel : Eostre.

La déesse Eostre avait pour mission de s’‘assurer que la Terre se réveille
de son long sommeil hivernal.

Afin de mener a bien sa tiche, Eostre arpentait bois et prairies, foréts
et plaines pour vérifier que tout se déroulait bien et que la Terre amorcait
correctement son réveil. Eostre était suivie par de nombreux enfants par-
tout on elle allait. Ensemble, ils arpentaient la campagne, s'assurant que
les animaux avaient bien commencé a faire leur nid, que les naissances
avaient bien eu lieu, que les arbres commencaient a se parer de leurs feuil-
lages et bourgeons, que les fleurs entraient bien en période de floraison. Ils
vérifinient que le printemps fitt bien la, au rythime des chants des oiseaux.

Un jour, alors quelle était assise sur un tronc d'arbre dans un magni-
fique jardin qui offrait un spectacle printanier en compagnie de ses
Jeunes acolytes, un bel oiseaun vint se poser sur sa main. Elle lui murmura
quelques mots et ce dernier se transforma en lapin : son animal préféré.
Les enfants, tout d’'abord émerveillés et enchantés par l'effet de la magie,
s'‘apercurent que le lapin tremblait d’effroi. Ils comprirent que loiseau,
changé en lapin, ne pourrait plus jamais chanter et voler dans le ciel, ce
qui rendait lanimal treés triste.

Les enfants demandérent a Eostre de rompre le charme mais cette der-
niere leur annonca que cétait impossible. Le mal était fait, elle venait de
briser la régle wiccane la plus importante :

“Si ¢ca ne fait de mal a personne, fais ce que tu veux.”

Ses pouvoirs commencaient a disparaitre et, incapable d'inverser le sort,
Voisean fut condamné a rester sous la forme d'un lapin jusqua la veille
du printemps, période o laquelle Eostre retrouverait ses pouvoirs. Le lapin
redeviendrait alors un oiseau, mais pendant une courte durée, juste le
temps d’aller couver ses ceufs.

Touché par Lattitude des enfants ayant supplié Eostre d’inverser le sort,
le lapin décida de réunir tous les ceufs et de les distribuer a tous les enfants
a travers le monde. Eostre, pour se punir, dessina les contours d’un lapin
sur la face de la lune afin que celui-ci puisse s’envoler loin des menaces
qwil pourrait endurer sur la terre’. »
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Il'y a de la féerie dans l'air, la ressentez-vous ? La nature s’éveille
apres de long mois de sommeil. Elle se vét de vert et de fleurs colorées.
Observez toutes ces fleurs s’épanouir au contact du soleil, les animaux
se réveiller apres une longue hibernation. La nature jusque-la calme
et reposante, laisse place au retour de la vie. Les jardins deviennent
de vrais lieux empreints d’enchantement ou tous les sens sont sollicités.
C’est le moment de 'année ou les agriculteurs sement leurs graines et
reprennent les travaux extérieurs. C’est cette nouvelle énergie que
vous sentez monter en vous et qui vous donne envie de sortir et de
commencer de nouvelles activités, mais, attention a ne pas aller
trop vite.

Le printemps est synonyme de renouveau et de renaissance mais
comme tout, cela doit se faire en douceur. Je sais bien qu’apreés ce long
hiver vous n’avez qu’une envie : vous lancer et profiter de cette énergie
ascendante. Mais si vous allez trop vite, le risque est de vous heurter a
la réalité et cela va créer des frustrations pouvant amener a la colére.

En effet, cette saison, bien que pleine de promesses, demande encore
de la patience.

Commencez de nouvelles activités et incarnez le changement que
vous souhaitez tout en étant respectueux du rythme de la saison.

Au fil des semaines, la lumiére du jour est de plus en plus présente
et vous invite a I’épanouissement. Les fétes saisonniéres sont d’ailleurs
tournées vers le renouveau, la renaissance et la fertilité comme l’exprime
Paques.

Les oiseaux qui chantent ravissent vos oreilles, les fleurs des champs
et les jonquilles s’invitent a l'intérieur de vos maisons. C’est la saison
parfaite pour vous offrir de belles balades a travers les champs et les
jardins fleuris. Le printemps est une saison qui invite I’émeruveillement
dans votre quotidien et le rend plus pétillant. Prenez le temps de vous
réveiller et d’amorcer les actions qui vous apporteront le change-
ment que vous souhaitez. Observez cette nature pleine de sagesse et
épanouissez-vous comme elle en cette saison de renaissance. Il est
venu le moment d’étre qui vous avez toujours voulu étre et de vous
laisser emporter par ce vent de printemps qui vous fera découvrir
mille et une nuances de votre personnalité.

s 15 —<kees
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T Définition

UN PRINTEMPS
EN CONSCIENCE

Le printemps débute vers le 20 mars et laisse place a l’été le
21 juin. Les jours sont de plus en plus longs et chauds aprés '’équinoxe
de printemps. La nature se réveille peu a peu d’un long sommeil hiver-
nal. La vie et les travaux extérieurs ont repris et vous sentez en vous
cetteirrésistible envie de sortir et reprendre les activités que vous aviez
délaissées durant I’hiver.

Un équinoxe a lieuw deux fois par an : au prin-
temps et en automne. Cest le moment ou le plan de 3¢
Léquatenr traverse le centre du soleil, les hémispheéres /
nord et sud recoivent ainsi une quantité égale de lumiere. ‘$
L’équmoxe ne se résume pas a une journée mais dure plutot deux
ou trOLs Jjours, suivant la position géographique.

Dans le calendrier paien, « Ostara » est le nom donné
a Véquinoxe du printemps. Cest une célébration qui met
en avant la renaissance et la fertilité. Les festivités d'Ostara
étaient l'occasion de féter le retour de la vie et le cycle de
~# _ recommencement. En passant le portail de Léquinoxe ;
- la nature, les animaux et les hommes sont dans un
ﬁ&& renouvellement de leurs énergies.

Saviez-vous que l'astrologie n’influence pas seulement les person-
nalités mais aussi les saisons ? En effet, chaque saison, correspond a
I’entrée dans un signe astrologique et sera influencée par les caractéris-
tiques de celui-ci. L'équinoxe de printemps a lieu quand le soleil entre
en Bélier qui est un signe de feu, ce qui vous donne la montée d’énergie
pour sortir de votre hibernation. Vous étes-vous déja posé la question
de savoir pourquoi c’est le Bélier qui est le premier signe du zodiaque
et non pas le Capricorne (période de janvier) ? Eh bien c’est parce que
ce signe correspond au début du printemps et par conséquent au com-
mencement d’un nouveau cycle de vie. C’est le moment parfait pour
commencer quelque chose et surtout pour créer la vie que vous avez
toujours voulue. FaiteS peau neuve !



Les célébrations du printemps

Durant toute la période printaniére, on retrouve différentes célé-
brations religieuses et paiennes qui vous rappelleront probablement
des souvenirs d’enfance. Certaines vous seront peut-étre inconnues
et vous en célébrez d’autres sans forcément en connaitre l'origine et
la signification. Voici une sélection des fétes traditionnelles qui vous
permettront d’en comprendre le sens, de les viure en conscience et de
les apprécier a leur juste valeur.

Ostara correspond a l'équinoxe de printemps qui est célébré entre
le 20 et 21 mars. Cet équinoxe annonce l'entrée dans un nouveau cycle.
En effet, c’est une période de renouveau, pour la nature comme pour
vous. Associé a la déesse Eostre, ce moment de I'année est une ode a
la fertilité et la naissance. Cette célébration paienne a été reprise par
I'Eglise chrétienne et ressemble beaucoup a la féte de Paques.

Le poisson d’avril est une coutume d’origine romaine dédiée, a
l'origine, a la déesse mére et aux dieux de la fertilité. Célébrée trois
jours apres l’équinoxe de printemps, elle avait lieu aux environs du
25 mars ; mais apreés la chute de 'Empire romain, le printemps a été
décalé et est aujourd’hui fété le 1¢" avril. A cette époque, il y avait un
carnaval lors duquel la coutume était de faire des farces aux autres.
Méme si les carnavals ont maintenant lieu a la fin de I'hiver, cette célé-
bration a laissé en héritage cette dréle de coutume d’attacher dans le
dos des autres des poissons et de s’exclamer « Poisson d’avril ! » une
fois la farce réussie.

Paques, célébrée le premier dimanche aprés la pleine lune de
I’équinoxe de printemps, représente la résurrection de Jésus-Christ.
Bien que repris par 'Eglise chrétienne, le nom anglais (Easter) de Paques
vient de la déesse Eostre. Les symboles de cette célébration sont les
ceufs, les poussins et les lapins qui symbolisent la naissance et la ferti-
lité. En effet, l'ceuf représente la naissance, les poussins la croissance
rapide (seulement six mois pour devenir une poule) et le lapin la fertilité
puisque c’est un animal qui se reproduit rapidement. Que ce soit pour
Ostara ou pour paques, les notions de résurrection, de naissance et de
fertilité sont au coeur des célébrations.
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C’est la célébration du printemps dont vous devez sirement garder
des souvenirs d’enfance. C’est ce moment de l'année si magique ou
la traditionnelle chasse aux ceufs donne l'occasion aux familles de se
rassembler. Rappelez-vous cette excitation a attendre que le célébre
lapin de Paques ou les cloches viennent déposer ces ceufs dans votre
jardin, dans un parc ou autour de votre maison. Souvenez-vous de ce
plaisir que vous ressentiez a chercher ces ceufs comme si vous partiez
ala quéte d’un trésor.

Beltane est une célébration a mi-chemin entre I’équinoxe de prin-
temps et le solstice d’été. Traditionnellement, les festivités commen-
caient au coucher du soleil, le dernier jour d’avril et prenaient fin au
coucher de soleil du fer mai. Selon les écrits, la célébration de Beltane
prend racine dans les anciennes Floralies romaines, tout comme les fétes
celtiques préchrétiennes, mais aujourd’hui, de nombreux amalgames
sont faits en termes de croyance et de tradition.

Cependant, les thématiques autour de la fertilité, de la croissance, de
’amour, de la végétation et du retour de la lumiére et de la chaleur du
soleil restent les mémes. C’est la féte des floraisons.

Vous connaissez I’arbre de Noél, mais qu’en est-il de 'arbre de Mai ?
En effet, 'arbre de Mai était représenté par un grand poteau paré de
rubans autour duquel les personnes dansaient. Celui-ci était ensuite
bralé a la Saint-Jean. Il est dit que les rubans accrochés correspondaient
a un veeu lu aux divinités par le vent.

Le 1° mai que vous célébrez aujourd’hui est un descendant direct de
la célébration de Beltane qui était également un moment pour honorer
et revendiquer ses droits de travail. Actuellement, le ler mai est férié
dans certains pays, c’est la féte du travail. Il s’accompagne du tradition-
nel muguet que vous offrez et recevez pour porter chance. Vous savez
strement que le muguet est la fleur du printemps qui porte chance mais
savez-vous pourquoi ? Une légende raconte que le muguet a fleuri la
premiére fois lorsqu’Eve a été bannie du jardin d’Eden et que depuis ce
jour, un muguet fleurit a chaque endroit ou tombent ses larmes.



Les rendez-vous importants
du printemps

® Ostara, 20-21 mars.
® Poisson d’avril, 1¢ avril.
® Pdaques, premier dimanche aprés la pleine lune de
l'équinoxe.
® Beltane, entre l'équinoxe du printemps et le solstice
dété.
o 1 mai.
Les fétes du printemps célébrent ce retour a la vie tant

attendue durant U'hiver. Cest un nouveau cycle qui
commence plem de promesses, d‘amour, de joie et de

W fertilité, d limage de la végétation.

UN PRINTEMPS EN PHASE
AVEC LA NATURE

Les saisons et les éléments jouent un réle fondamental en méde-
cine chinoise, dont l'un des aspects les plus typiques est 'existence de
résonances communes qui relient les phénomeénes de la nature et le
corps humain. Lhomme fait partie de la nature et, tout comme elle, il est
influencé par les saisons et les changements climatiques. Son énergie
se transforme a l'instar de la nature. Ainsi, l'observer peut permettre
de mieux comprendre la fagon dont vous fonctionnez et ainsi éviter un
déséquilibre qui peut aboutir a des maladies.
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