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Ces photos ont été prises tout début octobre sous le soleil !



ARBRE À PALABRES

Nous terminons l’année 2025 par notre balade sensorielle 
automnale, après avoir créé un beau mandala avec  

AU PRINTEMPS 2025

Sous l’arbre à palabres, les ateliers Boa ont transformé les sonorités des voix en sons musicaux  
et en percussions qui avaient plutôt des sonorités africaines et qui donnent envie de se retrouver  

sous cet arbre pour communiquer voire danser ! À l’origine, l’arbre à palabres, était l’arbre sous lequel 
le Sage du village demandait aux membres du village de se retrouver ; c’était le temps de transmission 

orale. Elle pouvait avoir plusieurs formes, comme des contes, mais aussi la transmission de morales  
à faire au village. Tout le monde écoutait le Sage sous le plus grand arbre du village.  

C’est l’arbre sous lequel on discute, on échange.
Dans les jardins de Beauport, les artistes ont créé cet arbre là ! 

Les troncs étaient réalisés en métal soudé ; pour les feuillages c’est toujours le même principe  
de chambres à air, découpées, cousues, décorées de tout un tas de motifs plutôt aborigènes. 

On pouvait même percevoir la présence de quelques animaux dans les différents motifs de leurs troncs 
selon son imagination : zèbre, girafe, guépard, éléphant... L’arbre du milieu était installé près d’une 

petite caisse noire sur laquelle, chaque personne intéressée, était invitée à s’asseoir pour parler dans  
le micro. La voix de la personne était transformée, en temps réel, en son musical par un système  

numérique qui transformait les sons en sonorité de percussions, vibrations... On pouvait aussi profiter 
d’être sous cette canopée, comme englobé par les branchages/feuillages ! Chacun accueillait les paroles  

de la personne qui était en train de parler au micro, transformées en temps réel en sons musicaux...  
Tout cela invitait à l’échange, au partage, dans la Joie du Collectif, entre végétal, minéral et humain !

CET AUTOMNE 2025 !

les pommes déjà au sol, des pommiers du jardin clos, nous voici sous la canopée 
de cette nouvelle création d’arbre à palabres dans le petit cellier ! Contraste 
entre printemps & automne, pommiers en fleurs & pommiers en pommes...  
Sous un beau ciel bleu, puis sous une voûte orangée, nous partageons quelques 
lectures inspirées par cet automne en honorant ce lieu si singulier sous cet arbre 
à palabres miniature, créé dans le cadre d’un projet d’éducation artistique & culturel 
autour d’ateliers transgénérationnels... Comme à l’accoutumée, nous partageons 
une petite cérémonie du thé tout en profitant de la mise en sons interactive  
de l’arbre, complété par les vibrations et la résonnance de quelques instruments !
Merci à l’Abbaye de Beauport de nous offrir cet espace entre Nature & Culture...

Balade sensorielle automnale 2025 accompagnée par Brigitte Cloarec  
pour les bénévoles de l’Herbe Folle, Abbaye de Beauport, en collaboration avec Floriane.



IDÉOGRAMME 
DU MÉTAL  
AUTOMNE

Le Pommier est l’arbre solaire en raison de la forme de son fruit, la pomme !

Les fruits mûrissent à l’Automne, les pommes sont reliées à cette récolte  
automnale et aux fêtes qui accompagnent la soudaine abondance de nourriture !

Associée à la régénération du corps et à la jeunesse perpétuelle, la pomme,  
dont les vertus thérapeutiques sont bien connues depuis la nuit des temps,  

cache un secret au cœur de sa chair.  

Lorsqu’on la coupe en deux, perpendiculairement à l’axe qui joint le pédoncule  
à la couronne, elle découvre en son milieu une étoile à 5 branches.  

Cette figure rayonnante formée par les alvéoles qui contiennent les pépins  
est un pentagramme étoilé dont les alchimistes ont fait un symbole de connaissance.

Cette étoile à 5 branches est une représentation de l’être humain  
parfaitement réalisé, symbole de conscience incarnée.  

Emblême de longévité, d’immortalité, elle représente la déesse mère  
au cours des 5 stades de la vie : naissance, adolescence (initiation),  

maturité, vieillesse, mort et renaissance. 5 est le nombre de la connaissance.

Coupée dans l’autre sens, chaque moitié de la pomme montre un cœur  
évoquant que la connaissance se découvre non seulement au cœur des choses,  

mais aussi avec le cœur ! 

La pomme, écrin de connaissance, enfouie dans les profondeurs, qui se découvre,  
se dévoile, nous invite à aller au-delà du visible pour mieux appréhender  

ce qui relève de l’invisible et mieux comprendre le sens de la vie.

Sa saveur sucrée peut être perçue comme une aide sur le chemin,  
elle tempère les efforts, évoque la Joie et la Sagesse acquise sur ce chemin !

Dans la tradition celte, le pommier fait partie des 7 arbres sacrés des druides 
(avec le bouleau, l’aulne, le chêne, le houx, l’if et le noisetier).

La légende raconte que le roit Arthur s’était réfugié sur l’ïle aux pommiers,  
l’île d’Avalon, pour acquérir de nouvelles connaissances et préparer son retour. 

Pour les celtes, la pomme confère à l’Homme, à la fois Science, Sagesse & Connaissance. 
Merlin lui-même enseignait sous un pommier...  

Alors méditons... sous les pommiers de l’Abbaye de Beauport !

Le Pommier : l’éternité au service des âmes...
Alors en cette bientôt fête de la Samhain, début novembre, qui équivaut au nouvel an 
celtique, où nous entrons dans la saison sombre, allumons nos lumières intérieures, 

accueillons nos ombres, développons nos capacités extra-sensorielles, honorons 
notre lignée, prenons soin de nous, de notre énergie vitale, en faisant silence,  

et en nous mettant un peu en retrait !
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Bonté
Il faut plus d’une pomme  
pour remplir un panier.
Il faut plus d’une pomme  
pour que chante un verger.
Mais il ne faut qu’un homme
pour qu’un peu de bonté luise  

comme une pomme que l’on va partager.
Maurice Carême

Grignotée par un vers 
avant la trace de mes dents 
pomme partagée           
Bénédicte Lefeuvre

Combien aimée  
L’odeur de la terre
L’automne avec ses pins.
Paul-Louis Couchoud  

Le ciel d’automne 
Des milliers de moineaux
Le bruit de leurs ailes.
L’automne est arrivé 
aimant sa femme avec les étoiles
sur une peau de daim.
L’automne est arrivé
venant visiter mon oreille
un oreiller de vent.
D’après moi 
L’au-delà ressemble à ça
Soir d’automne.                  
Matsu Basho 

De chaque objet que l’on pose
Il naît quelque chose
Qui ressemble à l’automne. 
Un mot de lui
Un mot de moi
L’automne mûrit, je crois.
Aratiku Moritake

Montrant leur envers 
Puis leur endroit
Les feuilles dispersées  
par le vent d’automne.
Yotsuya Ryu

Les feuilles mortes
venues d’ailleurs
fin de l’automne.
Masaoka Shiki

Pluie d’automne
L’or du ginkgo éblouit le ciel.
...

AUTOMNE 2025



La philosophie et la poésie des poumons de l’automne

L’HOMME PEUT ÉCOUTER  
AVEC L’OREILLE, DE LA CHAIR  
ET ENTENDRE LE BRUIT DU MONDE,  
MAIS S’IL ÉCOUTE AVEC L’OREILLE  
DU SOUFFLE, IL PARTICIPE  
À LA TRANSFORMATION UNIVERSELLE...

...CHAQUE PRATIQUE DEVIENT AINSI  
UN VOYAGE INTÉRIEUR,  
UNE RÉSONANCE  
AVEC LE MONDE ET LE COSMOS.
ET LE SOUFFLE DEVIENT SIGNE.

François Cheng

LE SOUFFLE, À LA FOIS  
NON-ÊTRE ET ÊTRE, 

ESPRIT & MATIÈRE,  
EST TOUJOURS EN ACTION
LE VIDE MÉDIAN RÉSIDANT  

AU CŒUR DE TOUTE CHOSE...

...LES MAINTIENT EN RELATION  
AVEC LE VIDE SUPRÊME  

ET LEUR PERMET D’ACCÉDER  
EN MÊME TEMPS  

À LA TRANSFORMATION  
ET À L’UNITÉ.
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Le Métal
L’Automne
“Que vient octobre quand tout est amassé, biens sont en 
l’hôtel, blés, vins et fruits, derechef, on apprend à labourer 
et semer la terre pour l’an à venir et qui ne sèmerait rien...  
ne recueillerait rien.”               	       Jacques Oudot

Les Poumons, le Gros Intestin.
Le nez, la respiration, l’odorat, le diaphragme, la posture couchée,  
la Chrysalide devient papillon, la peau, le toucher, le blanc (le gris clair),  
l’expression vocale, la sécheresse, la saveur piquante, la tristesse,  
le courage, la droiture. Lâcher prise... 
Communication/échange dans le corps : poumons > cœur, foie, rate, reins.
Échange avec les gens qui nous entourent, le ciel, la terre.. 
Paisible et présent dans la méditation, le Souffle... tsssiii... 
 
Les trigrammes sont Touei, le Joyeux, le Lac, et K’ien, le ciel, le créateur...

Prendre soin de soi, des autres, & du monde
L’automne est la belle saison de l’intériorisation, 
de la méditation et du ressourcement. 
L’automne... saison préférée ? !
Si poétique et inspirante,  
dans la pratique du Qi Gong.  
Un pas de plus vers soi...
& vers le monde !

Le trigramme Kouei “Le joyeux, le Lac”, présente une bonne image de l’équilibre Métal envisagé 
sur le plan psychique. Lorsque l’énergie des poumons est saine, le souffle s’amplifie et se régule,  
il participe à la sensation d’espace intérieur et nous lie par son rythme, son mouvement,  
à l’espace extérieur. Dans cette dimension, l’esprit demeure aussi paisible que la surface du lac. 
Les manifestations de la vie psychique et émotionnelle passent en ondes sans laisser d’empreinte 
et, surtout, le pouvoir réfléchissant du lac devient notre nature. Les événements ne sont pas 
déformés par nos projections mentales et jugements de valeurs. Le lac réfléchit les nuages qui 
passent dans le ciel sans se les approprier ni les déformer et l’eau du lac n’est en rien affectée par 
ces images. Il ne s’agit pas d’être passif, mais d’appréhender les situations telles qu’elles arrivent, 
avec sérénité.

Relaxation, méditation et respiration consciente, nous dévoilent cet état d’être paisible,  
immuablement présent en chacun de nous. Résider dans cet espace intérieur, ou pour le moins, 
décider d’y revenir dans les moments d’angoisse ou de trouble, permet d’ouvrir notre champ de 
vision. Le lac ne choisit pas de refléter telle ou telle partie du ciel, il s’offre totalement à l’image 
qui se présente ; ainsi nous accueillons la vie ! Chaque moment de vie devenant une opportunité  
pour avancer et se transformer. Le diaphragme, cette cloison souple qui sépare & unit le thorax  
& l’abdomen, joue un rôle très important dans l’entretien des fonctions respiratoires et digestives.  
Une respiration correcte lui assure toute sa mobilité, il se présente en dôme à la fin de l’expir et 
en cuvette à la fin de l’inspir. Le mouvement de vague de chaque respiration procure un massage 
efficace du foie, de l’estomac et de la rate, de la base des poumons et du muscle cardiaque.  
La relation naturelle entre le haut et le bas du corps est alors entretenue par cette respiration en 
conscience. L’énergie saine des poumons nous libère de nos tensions musculaires, qu’elles soient 
dues à des efforts physiques ou à des émotions. L’équilibre global du corps est indispensable au 
maintien de l’harmonie interne, il est aussi le support de la fluidité des échanges avec l’extérieur.            	
									                   Isabelle Laading

L’âme des poumons est le “Po” : l’âme terrestre. Elle se concrétise dans la vie par les actions et 
les réalisations sur terre avec stabilité. Les émotions des poumons sont la tristesse et la mélancolie. 
Quand elles durent trop longtemps, elles répriment notre pulsion de vivre. La transformation  
commence par les vertus des poumons : prendre soin de soi et rester attentif aux petites choses 
de la vie quotidienne. Commençons par être attentif à notre respiration et à notre souffle pour 
qu’ils deviennent conscients. Plusieurs fois dans la journée, restons tranquille, dans un coin 
calme, dans une posture confortable. Respirons lentement, calmement, observons l’air entrer  
et sortir en inspirant et en expirant... 5 à 10 minutes suffisent, à renouveler plusieurs fois dans la 
journée... En effet, le souffle est intimement lié au cerveau selon la recherche scientifique. 
Respirer consciemment a une influence décisive sur notre psychisme. Les exercices respiratoires 
réguliers déclenchent des mécanismes de neuro-plasticité, une dynamique positive dans le cerveau 
et produisent un bénéfice durable. L’âme est animée par le Souffle de la Vie, le Souffle vital  
est nourri par les poumons et anime tout le mécanisme du corps, c’est la force de “Po”.
Ainsi, la force de l’âme qui nous habite se manifeste dans notre attention, notre sensibilité  
et notre clarté de pensée. Les poumons, le souffle de la vie. Ils nous réunissent à l’intérieur de 
nous et à l’extérieur de nous. Dans la médecine chinoise, on considère les poumons comme reliés 
avec l’élément Métal, avec la saison de l’automne. C’est parce que les poumons cherchent  
à résonner avec tous ces mécanismes du corps, parce que les poumons doivent aussi correspondre 
aux besoins de la vie à l’extérieur ; les poumons doivent réagir constamment pour s’adapter  
et constamment intérioriser pour trouver leurs sources. Les poumons qui communiquent  
avec le monde de l’extérieur parlent avec la nature, rassemblent tous les mécanismes du corps  
dans cette intériorité. D’ailleurs les poumons, c’est cette image de transparence, de purification 
et c’est relié avec la nature de l’automne, tout est pur, tout est calme, tout est en beauté,  
la beauté de l’esprit sublime : une feuille morte, un vent souffle, l’eau qui coule, tout cela,  
ça résonne dans notre pureté des poumons. Ke Wen.    
					      Brigitte Cloarec - Octobre 2025 pour les bénévoles de l’Herbe Folle

POUMONS - MÉTAL : 
prendre soin - l’attention
Prendre soin de son corps
Prendre soin de son être
Prendre soin des autres
Prendre soin de la planète

Plus nous prenons soin de la vie 
Plus la vie prend soin de nous
Plus nous sommes attentionné-es aux autres et au monde
Plus les autres et le monde sont attentifs à tous.           Ke Wen B
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