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    Introduction
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      You’re powerful ! En vous réside une puissance féminine. Elle est à l’image d’une forêt vierge, somptueuse, luxuriante, sauvage, belle, mystérieuse et indomptable… Une force, brute et libre. Seulement, il est rare de la percevoir, tant nous sommes prises dans le rythme de notre vie et tant il est compliqué de laisser s’exprimer cette énergie, certes belle, mais aussi redoutable. Il n’est plus temps d’avoir peur de la société ni de se laisser étouffer. Reprenez VOTRE pouvoir en accordant une belle place, au cœur de votre vie, à cette magnifique puissance féminine !


      Avec le yoga féminin, vous allez découvrir pas à pas votre puissance. Comment ? En vous reconnectant à vous-même et à votre nature profonde ! Retrouvez votre instinct naturel, mettez-vous en phase avec votre rythme interne, avec votre corps de femme, avec vos besoins profonds, et rayonnez enfin, forte et fière de ce potentiel créateur au cœur de votre vie.


      L’accès à cette puissance ? Votre bassin, siège de l’énergie de vie dans la tradition yogique, mais aussi lieu où se déroule le cycle, pivot du féminin et lien avec la nature, puisque les 4 phases du cycle font écho aux 4 saisons !


      Grâce à des programmes à base de yoga féminin, de méditation et de rituels, reprenez contact avec votre corps de femme, avec votre nature profonde et avec la nature tout au long du cycle. Mettez-vous en phase avec votre puissance féminine grâce à une méthode d’alignement des chakras. Ainsi, en harmonie avec vous-même, vous pourrez contribuer à l’harmonie du monde !


      Alors, prête à laisser éclore votre forêt intérieure, votre nature de femme sauvage ?


      Welcome into the wild !
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    Test : Qu’est-ce que le yoga féminin peut m’apporter ?


    

      Votre puissance féminine rayonne-t-elle ou est-elle un peu mise en sourdine ? Faites le test pour le savoir !
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        Votre collègue vous demande de l’aide sur un dossier alors qu’il est quasiment l’heure de partir…


        ● Je n’ose pas refuser : je sais que c’est un dossier important. Je vais l’aider même si je suis fatiguée et si j’ai envie de rentrer.


        ♣ Il est bientôt l’heure, nous n’aurons pas le temps, et il est hors de question de faire des heures sup’. Je lui propose de voir ça demain.


        ♦ Je prends les choses en mains : je l’emporte chez moi pour le finir ce soir.
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        C’est samedi matin et, dimanche, vous organisez un brunch avec votre chéri…


        ● C’est moi qui suis en charge de toute la préparation, les courses, le nettoyage… Et je suis un peu stressée à l’idée de toute cette préparation !


        ♦ J’ai tout prévu ! Les courses sont faites, ma femme de ménage est déjà passée hier. Je suis trop forte !


        ♣ Je m’occupe des courses, tandis que Chéri passe l’aspirateur.
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        Cette année, vous êtes déterminée à réaliser votre rêve de longue date : écrire votre premier livre !


        ● J’ai du mal à trouver le temps pour mon projet, mon chéri a besoin que je passe du temps avec lui, et puis, je ne peux pas refuser les invitations des copines ou les coups de main à donner à ma famille…


        ♦ J’ai déjà établi un plan de bataille pour atteindre mon objectif, avec plages-horaires d’écriture, démarchage des éditeurs… Quand on veut, on peut !


        ♣ J’ai un cahier d’inspiration dans mon sac et je me balade partout avec. Au fur et à mesure que je suis inspirée, j’écris, je prends note… J’adore ce processus créatif !


      


      

        Ce que vous admirez le plus chez votre amoureux, c’est…


        ● Il persévère et fait aboutir les projets qui lui tiennent à cœur.


        ♦ Il a monté il y a 2 ans une entreprise de conseil et ça marche super bien.


        ♣ Il sait mettre des mots sur ce qu’il ressent, il sait écouter son interlocuteur.
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        Votre qualité c’est…


        ♣ Je suis authentique.


        ● Je suis attentionnée.


        ♦ Je suis dynamique.
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            Vous avez une majorité de ● :


              Vous avez besoin d’affirmer votre puissance féminine !
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            Vous êtes du genre à étouffer votre puissance féminine : vous avez tendance à toujours vouloir faire plaisir et être agréable. Résultat : vous avez du mal à vous affirmer, vous faites passer les besoins des autres avant les vôtres. Trop gentille, vous vous occupez trop des autres, au point de vous épuiser et de manquer d’énergie pour réaliser vos propres rêves. En accédant à votre puissance féminine, vous saurez faire de la place à vos rêves sans culpabiliser. En osant ainsi affirmer votre juste place, vous allierez votre élan de contribution à la réalisation de vos rêves.


          


          

            Vous avez une majorité de ♦ :


              Vous avez besoin d’écouter votre puissance féminine
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            Votre mantra ? J’assure ! Carrière, couple, famille… Vous voulez réussir partout. Vous prenez grand soin de votre image, mais, en passant, vous oubliez d’écouter vos besoins physiologiques et émotionnels. Vous êtes dans l’action pour que votre entourage reconnaisse que vous êtes brillante, mais cette quête vous éloigne de votre nature profonde, de ce que vous êtes. En écoutant votre véritable puissance féminine, vous allez cultiver à l’intérieur de vous cette reconnaissance que vous cherchez à l’extérieur. Ainsi vous vous accomplirez et vous réaliserez sans forcer, avec grâce, parce que vous serez en accord avec votre rythme féminin.


          


          

            Vous avez une majorité de ♣ :


              Vous vivez plutôt en harmonie avec votre puissance féminine
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            Vous êtes déjà engagée dans le chemin de respect et l’amour de soi. Pour vous, il est important de prendre soin de ses besoins et ses rêves. Vous aimez contribuer, apporter de la valeur et rechercher des outils pour aller plus loin sur le chemin de l’harmonie. Grâce aux exercices et rituels de ce livre, vous allez affiner cette écoute de vous-même et développer votre intuition, pour vous relier davantage à votre instinct et à la sagesse de votre corps. En vous connectant davantage à votre bassin, siège du féminin, vous allez faire rayonner votre nature profonde !


          


        


      


    


  


  






  


  Chapitre 1


  Qu’est-ce que c’est, le yoga au féminin ?
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    Réveiller sa puissance féminine, ok. Déployer sa forêt intérieure, ok. Mais comment faire quand on a laissé son féminin en friche ?


    

      Le Kunda, LE yoga féminin !


      

        Un yoga made in Japan



        Le Kunda-Yoga® est un yoga original, qui mixe yoga indien + spiritualité japonaise + pratique taoïste. On y retrouve des postures de yoga classiques, mais aussi des mouvements de qi-gong et une philosophie japonaise.
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        Un yoga axé sur le bassin


        On dit que la culture japonaise est la culture du ventre. Les Japonais fonctionnent davantage avec le ressenti, les émotions et moins avec le mental. Comme nous utilisons principalement notre mental au quotidien et que l’on n’accorde pas leur juste place à nos ressentis et émotions, notre bassin perd en mobilité, et l’énergie de vie y reste bloquée. Or, le bassin est le siège de la sexualité ainsi que de l’énergie féminine, la kundalini.


        Le nom « Kunda » évoque l’énergie kundalini, mais ce n’est pas tout. Le son « unda » évoque la notion de service (contribution) au monde, et « K » la verticalité de l’être. Le Kunda-Yoga est donc un yoga qui aide à faire émerger notre essence à la fois universelle et singulière. Parfait pour découvrir votre puissance féminine !
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        Un yoga qui permet de renouer avec sa puissance féminine !


        

          Ok, mais la puissance féminine, c’est quoi ?


          Aujourd’hui, on parle de plus en plus du « féminin sacré », qui consiste à se réapproprier et à valoriser les qualités féminines (douceur, empathie, communication, créativité, générosité, émotion, intuition…). Dans ce livre, la puissance féminine ne désigne pas uniquement l’énergie féminine. La puissance féminine, c’est être puissante en tant que femme. C’est être une femme autonome, pacifiée, et qui sait préserver son territoire. Elle ne se soumet pas aux diktats, aux normes sociales. Elle se tient debout. Pour cette femme, l’émotion est une alliée, elle sait honorer le mystère en elle, « alchimiser » son ombre. La douceur, la réceptivité ne sont pas associées à la docilité, mais à l’assurance, car elle sait qui elle est, ce qu’elle veut ou pas, elle connaît sa place et réalise son potentiel. Bref, manifester sa puissance féminine, c’est être une femme-forêt, naturelle, sauvage, puissante.
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          Manifester sa puissance féminine, c’est manifester sa puissance tout court…


          Pour cela, vous allez devoir équilibrer les énergies.


          Il existe deux énergies au mouvement perpétuel :


          • l’une qui part du bassin – l’énergie yin ou kundalini, créative, intuitive, nourricière, sauvage, une force de la terre (une énergie dite « féminine ») ;


          • l’autre, une énergie yang, qui descend de la tête, une énergie d’action, qui initie, apporte la structure, la protection (une énergie dite « masculine »).


          Le problème ? L’énergie yang de la tête est généralement surdéveloppée par rapport à l’énergie yin du bassin. Réveiller votre puissance féminine, c’est d’abord réveiller votre puissance tout court, et exprimer ces deux polarités de façon équilibrée. No limit : plus question de faire « comme les hommes » pour prouver qu’on est forte, ou bien d’être uniquement douce, créative, intuitive. Être puissante, c’est cultiver une synergie en renforçant et équilibrant ces deux énergies. Pour cela, vous avez besoin d’être pleinement présente en votre bassin, le siège de l’énergie yin.


          

            Comment le Kunda-Yoga agit-il ?


            En alternant les phases dynamiques (yang) et douces (yin), le Kunda-Yoga instaure une synergie entre ces deux énergies dans votre vie. Mais le Kunda-Yoga, grâce à son action ciblée sur le bassin, dynamise aussi l’énergie du bassin, afin de vous rééquilibrer.
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          … et lui imprimer mon style !


          La puissance féminine est accessible à toutes. Il s’agit de renouer avec son bassin et d’accéder à sa force, de reconnaître ses qualités naturelles et de se sentir libre de déployer tout son potentiel. Pour cela, il faut oser s’émanciper et se mettre debout. Oser vivre pleinement. Votre puissance féminine doit vous permettre de prendre la place qui vous revient et d’agir sur le monde tout en vous respectant, sans forcer, en déployant votre rayonnement naturel. Oui, avec grâce, vous avez le droit de vous imposer et de bousculer les lignes !
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            Comment le Kunda-Yoga agit-il ?


            Les postures, les mouvements et les méditations de Kunda-Yoga vous aident à vivre pleinement votre mission, ce pour quoi vous êtes née. Ils vous encouragent à la rencontre de vous-même, de votre corps, dans ses besoins, ses désirs, ses humeurs, ses mémoires et ses aspirations. Les exercices sont spécialement conçus pour vous permettre d’avancer sur votre voie, de puiser aux sources de votre féminin, de votre nature sauvage.
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          Se connecter à son féminin, c’est se connecter à sa nature authentique


          Le retour à sa nature profonde de femme est un chemin. Quand une femme reconnait et valorise par elle-même ses qualités féminines, elle n’a plus besoin de prouver qu’elle est capable, ni vis-à-vis d’elle ni aux yeux des autres. Ce regard tourné vers soi l’apaise. Cet apaisement l’ouvre à une écoute fine de son intuition, de ses aspirations, ses besoins, sa créativité. Toute l’énergie qu’elle déployait auparavant pour obtenir une reconnaissance des autres, elle peut maintenant l’utiliser pour réaliser ses rêves, explorer son territoire. Quand elle reconnait et honore « la sorcière », « l’initiatrice », « la prêtresse » en elle, elle rapatrie ses capacités et les consacre à la sagesse de cette nature en elle et tout autour d’elle.
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        S’écouter : respecter ses besoins et ses envies profondes


        Burn-out, fatigue chronique, déréglements hormonaux… puis les maladies qui touchent votre féminité, sont comme des messages de votre puissance féminine. Certaines d’entre nous se reconnaissent surtout à travers le regard des autres, se fient à des critères extérieurs (les tendances, les normes sociales…), plutôt qu’oser trouver au fond d’elles leurs propres aspirations. Il est difficile de savoir qui l’on est vraiment quand on est sollicitée en permanence par la pub, la société de consommation…


        Se connecter à son bassin, c’est aussi retrouver sa nature profonde de femme : à la fois être consciente, donc libérée du conditionnement social, mais aussi connectée à sa part sauvage, un peu animale : son instinct, le langage du corps, la connexion à la nature. L’une des choses les plus importantes pour révéler sa puissance féminine, c’est d’écouter, voir et comprendre profondément qui vous êtes. Vous accueillir et vous aimer dans votre aspect lumineux mais aussi sombre, connaître vos valeurs, vos vraies envies et savoir quels sont vos véritables besoins du moment. C’est ainsi que vous accèderez à votre nature authentique et que vous révélerez la femme que vous êtes.
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        Habiter pleinement son corps de femme


        « Habiter son corps » : trouvez-vous cette expression étrange ? Pourtant, combien d’entre nous sont vraiment présentes à leur corps, c’est-à-dire pleinement à l’écoute de la sensation corporelle, ressentant par leurs 5 sens, totalement à l’aise dans leur corps ? Notre style de vie actuel sollicite principalement notre tête et est peu connecté à la sagesse de notre corps. Vous reconnecter à votre corps, c’est vous connecter à votre féminin : à votre cycle, à votre bassin, à votre utérus, à vos seins et à tout votre corps de femme. Habiter son corps et être connectée solidement à la terre est appelé « ancrage ». L’ancrage offre une stabilité tout en conservant de la flexibilité. C’est l’un des principes les plus importants pour retrouver sa puissance féminine, car être présente dans son corps donne de la force, de la confiance en soi et en la vie. C’est être à la fois solide, puissante, guerrière, mais aussi douce, délicate, et gracieuse !


      


    


    

    

      Je me connecte à mon féminin en suivant mon cycle
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        4 phases, pour 4 énergies


        Comme il existe 4 saisons dans la nature, la nature féminine est cyclique. Les 4 phases du cycle féminin impactent toutes les dimensions de notre être, puisqu’elles agissent à la fois sur le corps et sur les humeurs, via les hormones. Chaque phase du cycle menstruel dure environ 5-7 jours. Sur un cycle de 28 jours, l’ovulation survient environ 14 jours après le début des règles. La phase menstruelle a lieu du 1er(premier jour des règles) au 5e jour environ, la phase post-menstruelle du 6e au 10e jour, la phase ovulatoire du 11e au 18e jour, et la phase postovulatoire du 19e au 28e jour. Chacune de ces quatre phases a une énergie différente, c’est-à-dire que vos humeurs, vos besoins et votre rythme sont différents. Beaucoup d’entre nous voient leur cycle comme une contrainte. Pourtant… suivre son cycle, c’est s’offrir chaque mois une RENAISSANCE, car chaque cycle est une nouvelle histoire, avec un début, une maturité et une fin. Ainsi, chaque cycle peut être une étape pour avancer, dans laquelle on se lance à chaque fois avec un élan renouvelé !
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        Se connecter à son cycle, c’est écouter son rythme intérieur, pour vivre en accord avec soi


        Depuis notre enfance, on apprend à fonctionner d’une manière plutôt rationnelle, linéaire, constante, à la recherche de l’efficacité et de la performance… Ce sont des qualités masculines (yang). Et on a même tendance à culpabiliser d’être moins performante ou moins sociable quand on a nos règles ! Pourtant, la linéarité n’est pas naturelle pour le corps d’une femme. Quand on observe la nature en hiver, il n’y a plus de mouvement, elle est en repos… Et c’est loin d’être du temps perdu : c’est pendant l’hiver que les feuilles mortes de l’automne se décomposent et se transforment en humus nourricier. Ce temps de repos est indispensable pour que la nature se régénère et refleurisse au printemps. Au rythme des 4 phases, votre corps suit, lui aussi, une période ascendante où il est plein d’énergie, et une période descendante où il a besoin de ralentir et se reposer. Ne pas respecter ces besoins physiologiques mène à l’épuisement.


        

          Et si je n’ai pas de cycles naturels ?
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            Si vous êtes actuellement enceinte, ou si vous êtes sous pilule ou ménopausée, vous pouvez parcourir les 4 phases selon le cycle lunaire. Cela vous permet de prendre conscience de vos besoins et de vos aspirations qui évoluent. Pour vous relier au cycle lunaire :


            1. Observez votre humeur. Identifiez à quel moment du cycle lunaire vous vous sentez plus en mode d’action, partage, ou en mode introspection, réflexion. Est-ce au moment de la pleine lune ? de la nouvelle lune ? Vous créez ainsi une référence.


            2. Notez la correspondance entre votre rythme intérieur et celui du cycle de la lune :


            Je me sens dynamique, forte et énergique à la période de la (pleine/nouvelle) lune = cela correspond à la phase ovulatoire (ici)


            Je me sens introvertie, fatiguée, rêveuse à la période de la (pleine/nouvelle) lune = cela correspond à la phase menstruelle (ici)


            3. Ainsi, à chaque pleine lune et chaque nouvelle lune, référez-vous à la section de ce livre consacrée à la phase correspondante !


          


        


      


      

        Se connecter à son cycle, c’est vivre en accord avec soi


        Rayonner et affirmer votre puissance féminine demandera de remettre en question certaines de vos habitudes, votre rythme, pour explorer et revaloriser d’autres temps, plus lents, consacrés à l’introspection. Le ressenti, l’intuition, la réceptivité, le partage… sont toutes des qualités qui font partie de notre vie intérieure, celle qui continue à se dérouler même lorsque notre corps est au repos. Pas mal non ? Ainsi, vous deviendrez une femme magnétique, en phase avec elle-même, rayonnante d’une vie intérieure riche. Vous allez réaliser vos rêves sans forcer, sans étouffer votre part féminine, avec son concours. Bref, avec aisance et grâce !
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        C’est aussi se reconnecter à la nature, être comme une caisse de résonance du monde et, ainsi, s’ouvrir à lui


        Notre cycle fait écho au cycle de la nature (le printemps correspond à la phase pré-ovulatoire, l’été à la phase ovulatoire, l’automne à la phase prémenstruelle et l’hiver à la phase menstruelle), mais nous, les femmes, sommes reliées à la nature également via le cycle lunaire : le cycle féminin et le cycle lunaire durent tous deux environ 28-29 jours.


        Oui, la nature est cyclique, comme nous, les femmes ! De façon symbolique, nous pouvons vivre les différentes phases menstruelles comme si l’on vivait les 4 saisons. Pendant les règles, on se sent un peu comme une forêt en hiver… Une femme est un petit monde à elle toute seule, à l’intérieur d’un monde plus grand.


      


    


    

    

      7 raisons pour se mettre au yoga féminin


      

        Pour se sentir puissante et fière d’être une femme


        Grâce aux exercices du Kunda-Yoga, vous allez éveiller et laisser circuler librement votre force vitale. Plus vous faites circuler votre énergie, plus l’énergie s’amplifie et plus vous sentirez cette force en vous. Les exercices basés sur le bassin et le périnée agissent concrètement sur votre puissance féminine. Sans compter que le Kunda-Yoga vous encourage à laisser émerger votre côté sauvage !
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