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Face au défi écologique actuel, on pourrait facilement sombrer 
dans le pessimisme et le fatalisme. Ce qui ne serait, en fait, que 
l’expression de notre sentiment de désarroi, voire d’impuissance !

Pourtant, ne nous est-il pas donné là de vivre une période 
privilégiée entre toutes ?

Les manifestations d’un profond changement global, qui 
n’étaient au départ que peu visibles, sont désormais multiples 
et protéiformes, nous en sommes tous témoins ! Une nouvelle 
civilisation naît peu à peu. C’est une véritable révolution (le 
« Changement de Cap » comme la nomme l’écophilosophe 
Joanna Macy), plus rapide et intense que les révolutions agricole 
et industrielle qui ont précédé, et comme à chaque révolution, 
elle s’accompagne de nouvelles perspectives, de nouveaux 
outils, mais surtout, d’une nouvelle conscience.

« On ne trouve pas la solution à un problème, 
sans au préalable élever sa conscience à  
un niveau plus grand », nous disait déjà Albert Einstein.

C’est dans cette nouvelle conscience que nous avons toutes  
les chances de trouver les moyens de relever le défi planétaire ! 
N’est-ce pas excitant ?

Moi aussi j’y crois, je relève le défi !
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Écologie, le constat

Pour les acteurs de l’écologie, de l’éducation à l’environnement, 
pour les militants pour la Terre, le constat de décennies de 
travail acharné a de quoi décevoir. Après des années de lutte, 
de campagnes d’information et de sensibilisation massives, 
malgré les scandales, les documentaires-choc… les résultats 
en termes de changements sociétaux ne sont pas à la hauteur 
des attentes. L’argumentation rationnelle a montré ses limites à 
impulser le changement. Nous sommes aujourd’hui à peu près 
« au courant » de l’état planétaire, mais avoir les yeux ouverts 
reste largement insuffisant si nous voulons agir pour que les 
choses changent !

Nous avons commencé à agir, mais ce n’est pas assez !  
Au niveau individuel comme au niveau collectif, nous devons 
passer à la vitesse supérieure ! D’innombrables chantiers de  
la transition nous attendent.

De nouvelles manières de faire qui font sens, qui résonnent 
avec notre cœur, un nouvel état d’esprit plus positif,  
de nouveaux outils pourvoyeurs de motivation,  
ne rendraient-ils pas ce travail plus efficace ?
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Pour un développement 
humain durable

Parallèlement, les méthodes de développement personnel 
et les thérapies actuelles vers lesquelles nous nous tournons 
dans notre quête du bonheur, restent très anthropocentrées. 
Elles n’ont que peu pris au sérieux et intégré, en théorie 
comme en pratique, le rôle prépondérant que joue 
l’environnement naturel sur le bien-être humain. En œuvrant 
« hors-sol », comme si ce qui se passait dans nos têtes était 
sans rapport avec l’état de notre monde, elles demeurent 
déconnectées de la toile de la vie.

« J’avais l’impression d’être une thérapeute sur le Titanic. 
Nous faisions peut-être du bon travail dans le cabinet, mais 
personne ne mentionnait que le bateau était en train de 
couler… », M-J Rust, psychanalyste, écothérapeute anglaise.

Serait-ce si déraisonnable de penser que l’inquiétude que nous 
éprouvons face à la crise planétaire – toute légitime mais, pour 
la plupart d’entre nous, refoulée – a sa part de responsabilité 
dans les détresses psychiques de notre temps ? N’y a-t-il aucun 
lien entre les maladies de la Terre et nos maladies humaines ? 
Et si soigner les unes pouvait servir à soigner les autres ?

Il se pourrait bien qu’en œuvrant pour la Terre, nous retrouvions 
dans le même temps un véritable ancrage dans le monde,  
et du sens à nos vies…

Vous comprendrez bientôt que prendre soin de soi est peut-
être l’acte le plus écologique qui soit. L’écologie n’est autre, 
littéralement, que la science de l’oikos, la « maison », c’est-à-
dire, « ce que nous habitons » : or, n’habitons-nous pas en tout 
premier lieu, notre corps ?

Nous autres humains, il faut le rappeler, sommes partie 
intégrante de la nature : nous sommes INTERDÉPENDANTS. 
Nous exerçons une influence sur la nature, tout comme la 
nature influe sur nous. En ce sens, notre santé (physique et 
psychique) dépend de la santé de la planète. Prendre soin de 
soi et de la planète vont de pair : lorsque vous optez pour des 
aliments biologiques, par exemple, vous faites du bien à la 
Terre (vous lui évitez d’emmagasiner en son sein des produits 
toxiques, vous favorisez le respect de la biodiversité et des 
cycles naturels), aux Hommes (vous soutenez une agriculture 
qui n’empoisonne pas les paysans) et à vous-même.
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En définitive, vous n’avez pas à choisir entre faire du bien à  
la planète et vous faire du bien.

Dans cette perspective globale, à mi-chemin entre 
développement durable et développement personnel, une 
nouvelle approche originale voit le jour, qui donne de nouvelles 
clés de compréhension et libère l’énergie d’agir pour le Bien 
Commun.

Avant de commencer ce petit Manuel de Terre Happy, prenez 
le temps de mettre par écrit vos attentes et vos intentions.  
Qu’est-ce qui vous a attiré dans ce cahier ? Qu’est-ce qui vous 
pousse à le faire ? Qu’aimeriez-vous y découvrir, y apprendre ?  
Que souhaiteriez-vous qu’il change dans votre vie et dans celle 
des personnes qui vous entourent ?

Vos attentes

1
2
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L’écologie,  
ça m’évoque...

De façon spontanée, sans réfléchir, quels sont les quatre 
premiers mots qui vous viennent à l’esprit, lorsque vous 
entendez « écologie » ?

Notez-les dans la colonne de gauche du tableau ci-contre.

Ensuite, prenez les deux premiers mots de votre liste. Si vous 
les mettez ensemble, qu’est-ce que cela vous évoque ? Notez 
le mot qui vous vient dans la seconde colonne. Faites de même 
avec les troisième et quatrième mots de votre liste.

À présent, relisez les deux mots de la seconde colonne. 
Lorsque vous les entendez, quel mot vous vient spontanément ? 
Inscrivez ce dernier dans la troisième colonne.

 Parfois, ce mot final en dit long. Il peut révéler nos a priori,  

nos projections ou notre vision profonde à propos d’une chose. Ce mot 

qui est le vôtre, que vous évoque-t-il ?

....................................................................................................................................................................................................................................
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Mon style d’éco-warrior
Il y a de multiples manières d’œuvrer pour le respect de la 
Vie. Ce qui est certain, c’est que quand nous agissons en 
cohérence avec qui nous sommes vraiment, nous agissons 
avec plus de plaisir et d’efficacité. Quelle que soit votre  
éco-mission, vous réussirez mieux en étant vous-même.

A
lo

rs
, q

uel éco-warrior êtes-vous ?

Cochez les 2 cases qui vous définissent le mieux et 
rendez-vous en page suivante pour découvrir les 
réponses.

1. Vous ne manquez aucune manifestation, aucune 
occasion de faire entendre votre voix. Vos convictions 
sont inébranlables et les actions que vous menez ont 
tendance à faire du bruit !

2. Pour vous, ce qui compte, c’est de respecter la 
vie, toute la vie. Vous avez beaucoup d’empathie et 
quelle que soit la cause que vous soutenez, aucun 
conflit ne mérite de tourner à la violence.

1. Vous êtes plutôt militant 2. Vous êtes plutôt altruiste 3. Vous êtes plutôt paysan 4. Vous êtes plutôt scientifique
5. Vous êtes plutôt inspirateur

6. Vous êtes plutôt artiste 7. Vous êtes plutôt inventeur

3. Pour vous, l’écologie, c’est du simple bon sens, 
même si on l’a oublié. Vous vous tenez à l’écart des 
débats, trop occupé que vous êtes à cultiver votre 
jardin… Vous menez une vie simple et cohérente.

6. De nature sensible, vous partagez votre vision 
du monde et votre engagement dans votre art : vos 
chansons, vos tableaux délivrent un message…

7. Vous fourmillez d’idées novatrices et technologiques 
pour sauver la planète. Si seulement vous pouviez les 
mettre en œuvre à grande échelle !

4. Vous aimez avant tout réfléchir, analyser, 
comprendre le monde et ses enjeux. Personne-
ressource, vous apportez beaucoup par vos larges 
connaissances.

5. Vous êtes très sociable et adorez partager vos 
trouvailles DIY, veg’friendly, zéro-déchets, etc., avec 
votre entourage. Vous incarnez un mode de vie 
inspirant et dans l’air du temps.

Réponses :
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Être présent au monde  
par la respiration

Vous vous rendrez davantage présent au monde, si vous êtes 
déjà présent à vous-même. Pour cela, rien de mieux que de 
prendre l’habitude de pratiquer des exercices de respiration. 
Une bonne respiration aide à se détendre, à se reconnecter 
à son corps, mais elle met aussi en lumière notre absolue 
interdépendance avec le monde qui nous entoure. Cet air 
que nous inspirons nous relie à tous les êtres, dans un vaste 
échange planétaire : tout ce qui est vivant respire… y compris 
les plantes et l’eau des océans !

Commencez par observer votre respiration, telle quelle. Fermez les yeux 
pour vous sentir plus tranquille. Concentrez-vous sur cette respiration. 
Et si vous lui donniez un peu plus d’ampleur ? Observez quelques cycles 
d’inspiration et d’expiration de cette façon. Ensuite, selon votre besoin de 
détente ou de dynamisme, expérimentez la respiration de la lune,  
ou celle du soleil…

La respiration de la lune : 
favorise détente et équilibre
Assis confortablement, 
le dos droit et les épaules 
décontractées, inspirez 
lentement par la narine gauche 
et expirez doucement par la 
narine droite.
Ce sont les doigts de votre 
main droite qui viennent 
alternativement boucher la 
narine droite à l’inspiration (à 
l’aide du pouce) puis la narine 
gauche à l’expiration (à l’aide 
de l’annulaire).
Répétez plusieurs cycles.

La respiration du soleil : 
favorise chaleur, dynamisme

Cette fois-ci, inspirez par la 
narine droite (narine gauche 

bouchée par l’annulaire droit), 
et expirez par la narine gauche 

(narine droite bouchée par 
votre pouce droit). Répétez 

plusieurs cycles.

Ces exercices sont issus d’une pratique 
ancestrale appelée Pranayama,  

la discipline respiratoire du yoga.


