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Oubliez le temps,  
nourrissez-vous de cycles !
Il y a bien des années, j’ai posé le pied sur le chemin des fées 
pour ne plus le quitter. Elles m’ont appris nombre de vérités 
sur ce monde et peut-être la plus importante : le Temps 
n’existe pas. Du moins, pas comme nous l’entendons. La 
vie n’est pas nécessairement une course erénée. Nombre 
de légendes autour des fées nous content l’histoire de ces 
personnes qui passent de l’Autre Côté et en reviennent de 
nombreuses années plus tard, inchangées, alors que notre 
propre monde a vieilli. Il y a là une vraie leçon à suivre que 
le présent livre voudrait illustrer. Le Temps n’existe pas, 
tout est aaire de cycle. Et quoi de mieux que de suivre les 
saisons pour en prendre pleinement conscience.
Lorsqu’on s’accroche à cette idée, qu’on en savoure toute 
l’étendue, on respire enn ! 
S’engourer dans une course contre le temps est le quoti-
dien de bien des personnes. Le réveil sonne, nous sommant 
de nous lever. Le bus, le train partent à une heure xe, et 
il ne nous faut pas les manquer. Notre vie est sans cesse 
chronométrée. C’est bien cette dépendance au temps qui 
engendre un stress permanent et a réduit notre rapport au 
monde à cette vision anxiogène.
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Dans la nature, il n’y a pas de notion de temps linéaire. 
Les plantes comme les animaux suivent des cycles : une 
journée, une saison, une année, toujours avec l’idée d’un 
recommencement. Pouvoir renouer, même quelques 
minutes par jour, avec cette conscience apporte un bien-
être immense.
Le présent ouvrage est une porte que vous pouvez ouvrir 
tout au long de l’année. Chaque page vous apportera 
de quoi vous inspirer, vous rattacher à la véritable nature 
du monde et non à ce que nous avons, nous, les hommes, 
inventé.
Que ce soit bien clair, d’aucune façon, je ne rejette l’intelli-
gence des hommes, les progrès immenses que cette notion 
de temps a permis. Je me plie volontiers à ses contraintes, 
comme le temps imparti pour rédiger ce livre. Mais je pré-
vois aussi des parenthèses pour vivre les fées chaque jour… 
C’est une question d’équilibre. Cela aide grandement à 
vivre tout en réduisant le stress que l’on peut ressentir dans 
son travail, avec le suivi des enfants, confronté à toutes 
les tâches administratives et organisationnelles auxquelles 
nous devons faire face aujourd’hui.
Mais je n’ai pas le temps…
Ha, la voilà cette phrase. Je l’attendais. Méditer prend dix 
à vingt minutes par jour. Le temps d’un café que vous 
ne boirez plus, votre tension vous en remerciera. Même 
pas le temps d’un épisode de votre série du moment, 
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votre sommeil vous en remerciera. De plus, vous 
pouvez  pratiquer la méditation n’importe où et n’im-
porte quand : dans votre voiture en attendant la sortie 
de l’école, dans les transports en commun en revenant 
du boulot, dans votre jardin le soir ou votre chambre 
le matin, peu importe.
Pour nourrir vos méditations quotidiennes, il vous faudra 
sortir une fois par semaine et vous balader dans la nature. 
Car c’est là que vous attendent les fées. C’est là qu’elles 
vous apprendront à renouer avec ce monde et comment 
apaiser votre esprit, diminuer votre stress.
Bien sûr, il vous faudra vous organiser un minimum. Prévoir 
votre balade hebdomadaire d’une demi-heure, une heure, 
deux heures chaque week-end par exemple. Organisez 
surtout votre temps de méditation. Le plus ecace et 
tenable est de se xer un moment dans la journée, toujours 
le même. C’est plus facile à tenir. Mais, comme je l’ai dit, 
méditer ne prend que quelques minutes et, si un moment 
identique chaque jour vous est impossible, vous pourrez le 
faire varier. Cela n’a pas beaucoup  d’importance, ce qui est 
primordial est la répétition quotidienne de ces dix à vingt 
minutes d’un moment rien qu’à vous !
Vous voilà décidé à tenter l’aventure de la méditation avec 
les fées ? Chouette ! Vous allez en sentir les bienfaits d’ici 
quelques semaines, promis. Et puis, jouir d’un moment 
rien qu’à vous est déjà quelque chose de magique. Une 
trêve dans votre quotidien mouvementé. Vous constaterez 
rapidement que ce petit moment secret est générateur 
d’une grande énergie.
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La bonne posture
Pour méditer, il y a une posture particulière qui fonc-
tionne très bien. C’est la posture bien connue du lotus. 
Jambes croisées, avec, si possible, le pied droit sur la 
jambe gauche et le gauche sur la jambe droite. Si votre 
souplesse légendaire ne vous le permet pas, ce n’est 
pas grave. Vous pouvez vous asseoir par terre, sur une 
chaise ou, mieux encore, vous adosser à un arbre. Ce qui 
importe est d’avoir le dos bien droit et la tête très légè-
rement penchée en avant. En baissant lentement le 
menton, vous allez ressentir un petit relâchement dans 
le cou…, vous y êtes ! Vous pouvez placer vos mains sur 
les genoux ou déposer la paume d’une main dans l’autre, 
les pouces se touchant. Évitez le fauteuil trop confortable 
ou une position trop relaxante comme de se coucher, 
qui risque de vous endormir, alors que vous cherchez à 
vous éveiller !
Méditation n’est pas relaxation
Beaucoup de gens pensent que la méditation sert à se 
relaxer. Ce n’est pas vrai. La méditation est un art de 
l’éveil. S’éveiller au monde qui nous entoure et à notre 
esprit demande de  s’ouvrir, d’être à l’écoute, de prendre 
conscience. La relaxation, elle, ressemble bien plus au 
moment que l’on connaît tous lors du coucher, celui qui 
intervient un peu avant de s’endormir, lorsqu’on fait le 
vide. Alors que la méditation va vous aider à faire le plein. 
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Le plein de conscience et d’énergie. Si tout va bien, on sort 
d’une relaxation détendu, calme, reposé. D’une médita-
tion, on sort également détendu, mais énergique.
Comment utiliser ce livre ?
Ce livre a été conçu pour suivre le cycle des saisons. Il est 
donc divisé en quatre chapitres que vous pourrez utiliser 
au printemps, en été, en automne ou en hiver selon vos 
envies. Vous pouvez suivre un chapitre page après page 
à raison d’un texte par jour ou piocher au hasard le texte 
qui vous suivra pendant votre méditation et le reste de 
votre journée. Certains textes sont attachés à un arbre par-
ticulier, l’idéal est alors de méditer au pied de celui-ci ou 
de l’avoir préalablement rencontré pour vous en souvenir.
Ce livre a été également pensé pour vous permettre 
de l’emporter partout avec vous et vous y ressourcer en 
 compagnie des fées au moment désiré. Il deviendra un pré-
cieux compagnon de vos balades dans la nature.
Ce livre n’est pas un manuel qui vous dira comment voir les 
fées. Ce n’est absolument pas le but. Il s’agit de vous laisser 
porter par leurs murmures, leurs vérités, an de vous ouvrir 
consciemment à la nature et de trouver dans cette pratique 
un soutien, un réconfort et une énergie qui nourriront votre 
corps et votre esprit. Poser le pas sur le chemin des fées, c’est 
d’abord renouer avec la nature, qu’elles animent. Et il s’agit 
d’un chemin sans n, c’est le voyage qui est féerique !
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Tous les mots rassemblés en cet ouvrage ont été écrits 
après des séances de méditation dans la nature ou en 
connexion avec elle. J’aime à penser que les fées me les ont 
murmurés aux oreilles alors que mes yeux se posaient sur 
la beauté d’une eur, l’écorce ridée d’un chêne, que mes 
doigts caressaient la douceur de la mousse, rencontraient 
le craquant d’une feuille morte. C’est sous la frondaison 
des hêtres que sont nées ces pensées, le long des chemins 
verts que m’est venue l’inspiration. C’est en dansant avec 
les fées que m’ont souri les mots que je partage avec vous 
dans ces pages.
Ce livre est une clé à emporter dans les champs, une porte 
à pousser pour pouvoir s’envoler, rejoindre les sylphes, les 
elfes et les nymphes depuis son balcon, le parc d’à côté 
ou, mieux encore, la sente isolée menant vers une mon-
tagne ou une crique abandonnée. Car c’est dans la nature 
sauvage que résident les fées. Là-bas que vous pouvez 
vraiment découvrir cette force qui est en vous. Alors, 
emportez ce livre dans les bois, sur la colline ou le long de 
la rivière. Que ses mots deviennent les vôtres et qu’ils vous 
aident à vous remplir de Vie.
Vous voici au terme de ces quelques pages d’introduction. 
Je vous laisse ouvrir la porte, poser le pied, vous ouvrir à ce 
monde merveilleux, si nourrissant, si… magique.
Richard Ely
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Le printemps est propice aux méditations dans la nature. 
C’est un moment de retrouvailles avec le soleil, les eurs, 
les chants d’oiseaux qui nous éveillent le matin. Une 
saison pleine d’amour et de légèreté dont il faut absolu-
ment proter pour alléger son cœur, exiler ses soucis. Le 
moment idéal pour sortir d’une déprime, combattre le 
stress. La méditation est un outil formidable, et les occa-
sions d’observer la nature en silence, de se poser dans un 
cadre verdoyant, un décor de féerie, sont multiples. Une 
saison fabuleuse à l’énergie croissante, de ressourcement 
et d’éveil.
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La fée dit
Je suis soleil
Je suis eau
Je suis vie
Je suis nature
Et moi, là, à cet instant,
Je suis soleil
Je suis eau
Je suis vie
Je suis nature
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Un matin dans le jardin du monde
C’est un murmure. Grandissant. Il épouse le rythme 
de ma respiration.
J’inspire les parfums des plantes qui m’entourent.
J’expire les pensées qui bousculent mon être.
J’inspire le songe des fées du matin.
J’expire hier et demain.
Je suis présent.
Elles sont présentes.
Je respire et à chaque nouvelle respiration, mon corps 
se relâche, mon esprit s’ouvre à cette présence.
J’expire les pensées qui bousculent mon être.
J’inspire le songe des fées du matin.
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Jeunes pousses
Faire silence
Écouter
Les bourgeons s’ouvrir
Un bruissement
Presque inaudible
La vie reprend ses droits.
Le murmure des fées
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