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MARCHE INITIATIQUE ‘)

GUIDEE <

Marcher en forét comme un druide
Un texte a lire étape par étape, sur le sentier

SE REVEILLER POUR SE TRANSFORMER

Repéres pratiques

Durée conseillée : 45 a 70 minutes (adaptable).

Lieu : une forét ou un parc boisé, avec un sentier calme (évitez les zones
dangereuses).

Matériel : chaussures adaptées, eau, vétement chaud, carnet (optionnel).

Mode de lecture : vous pouvez lire avant de partir, ou lire sur place a chaque
étape.

Regle d’or : respectez la forét. Ne cueillez rien sans autorisation et sans certitude
d’identification.

Note de sécurité : ce document propose une expérience symbolique. Il ne
remplace pas un avis médical. Restez attentif a votre environnement, a la météo
et a votre condition physique.
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Astuce : marquez une pause de 2 a 5 minutes a la fin de chaque étape.



1. Préparation - Déposer le monde
Etape 1 | Durée : 5-8 min
Intention : Passer de I'agitation a la présence. Devenir disponible.

Avant d’entrer sous les arbres, arrétez-vous. Le druide commence toujours par se
rendre humble : il ne vient pas conquérir la forét, il vient s’accorder a elle.

Tenez-vous debout. Sentez vos pieds dans les chaussures, puis vos appuis sur le
sol.

Expirez longuement trois fois. A chaque expiration, imaginez que vous déposez
un poids inutile.

Choisissez un rythme de marche plus lent que d’habitude : votre vitesse devient
votre rituel.

Si vous le souhaitez, formulez intérieurement une phrase simple : « Je viens
écouter. »

Notes personnelles :




2. Le seuil - Entrer dans le cercle
Etape 2 | Durée : 6-10 min
Intention : Reconnaitre la forét comme un espace consacré, un cercle vivant.

Quand le sentier s’assombrit sous la vo(ite, vous franchissez un seuil. Le druide le
sait : la forét n’est pas un décor, c’est une communauté. Entrez comme on entre
chez quelqu’un.

Marchez en silence pendant 30 pas. Comptez-les. Laissez votre attention
descendre dans le corps.

Ala 31e foulée, relevez doucement le regard vers les troncs et la cime. Sans
analyser.

Identifiez un point du paysage qui vous « accueille » (un arbre, une clairiere, une
pierre).

Dites intérieurement : « Je reconnais le vivant. »

Notes personnelles :




3. Accordage - Corps, souffle, présence
Etape 3 | Durée : 8-12 min
Intention : Faire du corps un axe entre la terre et le ciel.

Le druide marche comme un arbre mobile : ses pieds lisent la terre, sa colonne
s’éleve, sa respiration relie. Ici, vous ne cherchez pas la performance, mais
I"accord juste.

Marchez 3 minutes en portant I’attention sur vos pieds : talon, déroulé, orteils.
Puis 3 minutes sur votre souffle : inspirez par le nez, expirez plus long que
I'inspiration.

Puis 3 minutes sur I'’écoute globale : sons lointains, proches, et le silence entre
les sons.

Si une pensée insiste, notez-la mentalement comme un nuage, puis revenez au
pas.

Mini-rite : 3 un moment, posez la paume sur votre sternum 10 secondes. Sentez
le cceur se déposer.

Notes personnelles :




4. Rencontre - Un arbre comme maitre silencieux
Etape 4 | Durée : 10-15 min
Intention : Recevoir I’enseignement d’un seul arbre, sans le réduire a un objet.

Choisissez un arbre qui vous attire. Le druide ne choisit pas I'arbre « parfait » : il
choisit celui qui répond, méme discréetement. Approchez-vous comme d’une
présence.

Arrétez-vous a 2-3 metres. Observez sa forme, son écorce, son port. Laissez venir
une impression.

Approchez et posez la main sur le tronc (si cela vous semble juste). Restez 30
secondes.

Fermez les yeux. Cherchez la sensation la plus simple : chaleur, rugosité, stabilité.
Question intérieure : « Qu’est-ce que je peux apprendre de ta maniére d’étre ? »

Option : écrivez une phrase trés courte, comme un fragment de sylve (5 lignes
maximum).

Notes personnelles :




5. L’école des plantes - Recevoir sans prendre
Etape 5 | Durée : 8-12 min

Intention : Reconnaitre les plantes comme alliées et mémoires, sans
appropriation.

Le druide sait que la premiére médecine des plantes est invisible. Les feuilles
transmutent la lumiére, les racines travaillent en silence, les résines scellent le
temps. Ici, vous recevez sans cueillir.

Choisissez une petite zone (1-2 m2) au bord du sentier. Regardez-la comme un
monde entier.

Repérez 3 formes végétales différentes (feuille, mousse, fougere, lichen,
herbe...).

Pour chacune, notez une qualité : douceur, persévérance, patience, force,
discrétion...

Question intérieure : « Quelle qualité du vivant ai-je besoin de laisser grandir en
moi ? »

Geste symbolique : touchez le sol du bout des doigts, puis portez ces doigts a
votre front 2 secondes (sans salissure excessive).

Notes personnelles :




6. Les signes - Animaux, vent, saisons
Etape 6 | Durée : 8-12 min
Intention : Lire les signes sans les forcer : tout montre, rien n’explique.

La forét parle par signes : un oiseau, une branche qui craque, une lumiéere qui
traverse. Le druide n’interprete pas trop vite. Il recoit, et laisse m(rir.

Marchez en silence 5 minutes et repérez 5 signes simples (un son, une odeur, un
mouvement, une couleur, une texture).

Pour chaque signe, dites intérieurement : « Je vois. » (sans chercher un
message).

Pensez a la saison actuelle : que vous enseigne-t-elle sur votre propre cycle ?

Si un animal apparait, considérez-le comme un rappel : présence, vigilance,
légereté, patience...

Notes personnelles :




7. Offrande et retour - Repartir initié
Etape 7 | Durée : 5-10 min

Intention : Clore la marche, garder la forét en soi, revenir au monde sans se
perdre.

Le druide ne quitte pas la forét : il 'emporte en lui, comme une maniere
d’habiter le monde. Avant de sortir du cercle, il remercie. Une marche initiatique
se ferme comme elle s’ouvre : avec simplicité.

Arrétez-vous. Revenez aux pieds. Puis au souffle. Puis au coeur.

Dites merci (a voix basse ou intérieurement) : a un arbre, au sol, au vent, au
sentier.

Choisissez une phrase de retour : « Je repars, mais je garde la présence. »
En sortant, marchez 20 pas en observant comment le monde redevient «
ordinaire » - et ce qui a changé en vous.

Trace finale (option) : écrivez 3 mots qui résument cette marche. Gardez-les
comme un talisman de clarté.

Notes personnelles :

Document librement partageable avec mention de la source : sereveillerpoursetransformer.com




