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Résumé


Trouver l’harmonie, s’aimer telle que l’on est, réveiller l’énergie des déesses en soi… et rayonner !


Dans cet ouvrage magnifiquement illustré, entre séquences de yoga et conseils lifestyle, Charlotte Saint Jean nous livre son témoignage de femme sur le chemin de sa transformation spirituelle et féminine. Au fil des pages, vous allez découvrir sa pratique du yoga ShivaShakti, issu du yoga traditionnel et de la méditation, et basé sur l’union des principes féminin (la déesse hindoue Shakti) et masculin (le dieu Shiva). Jour après jour, ce yoga vous permet d’équilibrer vos énergies solaires et lunaires, de vous relier aux éléments et aux grands archétypes féminins.


Adoptez les postures, les séquences en mouvement, les méditations, les mantras et votre programme healthy quotidien pour mener une vie saine et heureuse, vous connecter à vos énergies féminines et trouver votre voie vers l’équilibre et l’harmonie.
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CHARLOTTE ST JEAN, anglaise d’origine, enseigne le yoga en France depuis 2002 et a créé l’école de formation yoga ShivaShakti. Fondatrice du site YogaChezMoi, plateforme de cours de yoga à la carte, elle est aussi chroniqueuse Yoga dans l’émission matinale « C’est au Programme » sur France 2 et la co-créatrice avec Élodie Garamond du Women’s Spirit Festival, un événement phare consacré au bien-être au féminin.
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AVANT-PROPOS


MESSAGE POUR LES FEMMES D’AUJOURD’HUI


Il n’existe pas de recette magique pour changer, ni de potion à avaler pour se sentir mieux. La solution, à la fois beaucoup plus simple et beaucoup plus complexe, réside en ces mots : s’accepter et s’aimer telle que l’on est. Trouver l’harmonie de son être, avancer sur le chemin de son dharma (son destin sacré) avec confiance et en paix. Se sentir libres de vivre et d’être qui nous sommes réellement !


Dans ce monde hyperconnecté – mais qui nous déconnecte pourtant de plus en plus –, je vous invite à faire appel aux outils et aux pratiques d’une discipline ancienne, le yoga, pour vous libérer et vous reconnecter.


Ce livre propose un véritable parcours de vie pour nourrir corps, cœur, âme et esprit. C’est l’histoire de ma façon de vivre, de voir le monde, de pratiquer le yoga et de méditer. C’est ma connexion quotidienne avec la source, l’énergie divine. C’est ma recherche de fluidité, de sincérité, de passion, de pureté, mais aussi de plaisirs simples : sentir le soleil sur ma peau, rester émerveillée devant la lumière de la lune, toucher la terre, plonger dans l’eau, rester immobile devant un feu ou sentir l’air dans mes cheveux. C’est mon profond désir de tous les jours, mon quotidien : des rituels, des mantras, des méditations, des pratiques et des postures qui ouvrent, infusent, connectent tout mon être avec le divin.


Nourrir et célébrer les éléments, le soleil, la lune, ou encore les déesses présentes en moi, sont devenus des plaisirs essentiels que je souhaite partager avec vous : vénérer Bhumi et son ancrage, Durga et Kali pour leur puissance et leur esprit guerrier, Rati pour sa sensualité, Lakshmi pour son abondance et Saraswati pour sa sagesse et sa créativité. C’est dans cette célébration que se trouvent la source de ma connexion, la voix de mon âme, l’harmonie de mon être, ce qui me permet de transformer ma vie, de lâcher ce qui est toxique, de créer quand l’inspiration me prend, ou de m’engager quand l’appel est là.


Ce livre est une véritable création au fil du temps et de mon cheminement vers la féminité, vers un corps en harmonie et ancré. Tournez les pages, nourrissez votre corps, libérez votre âme, volez…


« Puisse l’arbre de notre vie être fermement enraciné dans le terreau de l’amour
Que les bonnes actions soient les feuilles de cet arbre
Puissent les paroles de bienveillance former ses fleurs
 et puisse la paix en être le fruit. »


AMMA




PROLOGUE


C’EST L’HISTOIRE D’UNE FILLE


Mon corps, ma bataille, mon voyage vers mon féminin sacré… Voici mon histoire. Avez-vous déjà eu le sentiment de ne pas être dans votre propre corps ? Avez-vous – ou avez-vous déjà eu – la sensation de ne pas être en accord avec votre être fondamental ? Laissez-moi vous expliquer…


Toute jeune, j’étais un peu trop « grosse », un peu « différente », je parlais fort, j’étais « too much », je n’étais jamais comme les autres filles. Pourtant, j’allais au cours de ballet, comme elles, et je me voyais danseuse étoile, comme elles ! Mais c’était seulement dans ma tête, bien sûr…
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[image: image]Danseuse de ballet dans la peau d’une grosse vache !



Un de mes livres préférés, quand j’étais petite fille, s’intitulait Clumsy Clara (« Clara la maladroite »)1. Il racontait l’histoire d’une jeune fille terriblement maladroite, qu’un jour les fées ont aidée en lui apprenant à marcher avec grâce, à pas légers, afin qu’elle n’écrase plus leurs maisons dans le jardin. J’avais, pour ma part, l’affreux sentiment de tout écraser. Et la grâce ? Oh ! Très peu pour moi !


Étant donné ma taille, ma maladresse, ma voix tonitruante et la façon dont, un jour, une camarade m’a interpellée en criant « You BIG FAT COW ! » (« espèce de grosse vache ! »), l’image de Clumsy Clara m’a hantée de nombreuses années. Non seulement j’avais l’impression d’être dans la peau d’une autre et n’avais rien d’une petite fille modèle, mais j’avais en plus le profond sentiment de ne pas vivre comme je l’aurais dû.


Il y avait tant de règles de société, de manières et de faux-semblants à respecter pour être « de bonne compagnie », que j’avais souvent l’impression de cacher mes vrais sentiments, de « ravaler » qui j’étais réellement. Un peu comme dans le film de Walt Disney Rebelle – eh oui, à part la couleur des cheveux, je ressemble à son héroïne Merida –, ma mère me disait qu’une jeune fille se devait d’être propre, polie, de ne jamais trop montrer ses désirs, ses passions… En bref, qu’elle devait pratiquement mettre son identité de côté pour entrer dans les normes ! Mais moi, j’étais trop intense, trop « too much », trop énergétique, trop forte, trop tout !


Et peu à peu, la danseuse de ballet s’est camouflée, a disparu au fil de cours d’équitation, de hockey sur gazon et… de surpoids. Manger à l’excès était devenu une véritable source de réconfort. Me cacher derrière les kilos, faire rire les gens avec ma grosse voix pour être acceptée sans faire de vagues par les garçons et mes copines, voilà ce que je cherchais, inconsciemment…
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Puis, à 16 ans, j’ai décidé de changer d’image et de perdre du poids, pour être heureuse et me sentir moi-même. Se sont alors ensuivis régimes, pertes et reprises de poids, bref, la spirale infernale du fameux effet « yoyo ».


Au lieu de me trouver – ou de me retrouver –, je me perdais de plus en plus ! Je pensais alors que perdre du poids conduisait directement au bonheur. Heureux signifie mince, non ? Jusqu’à quel point peut-on se tromper ?


J’ai découvert les mecs, le sexe, l’alcool – je ne comprenais rien, je me suis laissée duper. Je me suis cachée, je voulais à tout prix m’oublier. Consciente du mal que je m’infligeais, j’étais pourtant incapable de stopper ces montagnes russes : manger à l’excès puis vomir, ne rien manger du tout, boire trop d’alcool, osciller entre black-out et nuits blanches. Je l’ignorais alors, mais une maladie sournoise, l’anorexie, me détruisait petit à petit. Privations, excès, contrôles, culpabilisation… Un cycle infernal.


Coupée de mon corps de femme, incapable de suivre mes pulsions naturelles, j’étais hantée par les voix de ma mère, de ma grand-mère, de la société, qui me disaient : « Une petite fille sage ne se conduit pas comme ça ! »
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Malgré mon apparence, j’ai toujours été attirée et apaisée par la religion, les églises, Dieu. Cette énergie universelle, cette force autre que le visible. Il s’agissait certes d’un refuge, mais je me sentais vraiment bien dans ces murs sacrés. J’étais « connectée », moi.


Cette connexion trouve très certainement son origine le jour où, à l’âge de 14 ans, les esprits – ou les anges – m’ont rendu visite. J’étais au milieu d’un cercle de prières, et l’on a posé les mains sur moi et prié pour que je reçoive la lumière divine. J’ai alors été envahie par une lumière tellement forte, tellement puissante, que j’ai commencé à parler une langue qui n’existait pas – pourtant, tout le monde me comprenait !


Je voulais que tout le monde sache ce qui m’était arrivé, mais j’ai vite compris que mes proches, et même ma propre famille, ne pouvaient pas l’entendre, et qu’il ne fallait pas en parler si je ne voulais pas passer pour une folle. J’ai donc enfoui cette expérience, ces visions, au fond de moi – tout comme mes pulsions sexuelles et mes envies de danser, de crier, de vivre comme je le voulais !


Des années plus tard, lancée à toute allure dans une carrière commerciale prometteuse, une fracassante rupture sentimentale a ouvert la voie d’un questionnement sur mon corps, sur ma façon de vivre et d’être avec moi-même, les autres, ma famille…


J’étais, au fil du temps, devenue en quelque sorte « immunisée », détachée de mon corps. Bizarrement, j’étais plus mince que je ne l’ai sûrement jamais été, et pourtant je n’étais pas heureuse – loin s’en faut ! Ma voix intérieure remontait sans cesse à la surface pour me dire que je ne vivais pas comme je le devais. J’étais triste, et surtout très seule. Mon cœur manquait d’amour, mon esprit d’affection, mon mental était rongé par mes peurs et mes culpabilités.


La mort de mon amie Lisa a été le déclencheur. Elle m’avait toujours dit de vivre pleinement, que nous n’avions qu’une vie ! Elle qui est partie si jeune, si malade. Ce fut le déclic : un réveil intérieur, avec un profond désir de changer, de partir, ou d’être davantage la personne que je suis vraiment.


Voici une question que je souhaiterais vous poser : pensez-vous être née libre, ou bien née pour accéder à cette liberté ?


La réponse : les deux ! Mais dans mon cas, j’ai perdu de très nombreuses années à penser qu’il fallait faire comme ceci ou comme cela, suivre les règles, se taire pour être libre ou identique aux autres… Bref, ne pas être moi, ne pas être libre !


Vous vous demandez certainement pourquoi je vous explique tout ceci au sujet de mon corps… Parce que le corps garde tout en mémoire, il stocke, il sauvegarde. Il est le reflet de tout ce que nous pensons, de tout ce que nous essayons d’enterrer. La haine que j’ai eue pour lui se traduisait dans tous les domaines de ma vie. Mon corps était un champ de bataille et de déni ! J’essayais de faire bonne impression, d’être la gentille fille, la femme heureuse qui réussit, bien comme il faut – la plupart du temps en tout cas –, alors qu’au plus profond de moi, il y avait cette licorne aux couleurs chatoyantes, impatiente de sortir et d’être libre !



[image: image]Et si « décalée » voulait dire « extraordinaire » ?



Et si mes faiblesses devenaient mes points forts ? Alors, un jour, je l’ai fait, tout simplement : j’ai accueilli le « too much » en moi !


J’ai pris une importante décision en 2012 – le début de cette ère du Verseau, l’âge du règne des femmes comme l’écrit Rebecca Campbell dans Rise Sister Rise : ne plus jamais faire les choses parce que la société, mes parents, les autres l’attendent de moi. Ne plus faire semblant, mais vivre pleinement mon identité, mon essence !


Après avoir mûrement réfléchi, j’ai en effet pris conscience que :


MA DIFFÉRENCE me rend unique.


MA GROSSE VOIX s’avère en réalité une voix qui porte
 quand je chante, quand j’enseigne, quand je parle.


MA PERSONNALITÉ DÉCALÉE OU « TOO MUCH »
 me rend exceptionnelle.


MON CORPS est mon terrain de jeux, source de plaisir et de bonheur.


MA FAÇON DE PENSER ET DE VIVRE AVEC INTENSITÉ
constitue mon outil de travail et nourrit ma créativité.


Je vous encourage à passer un peu de temps à penser à tous les moments où l’on a essayé de vous changer, d’enterrer votre être fondamental, ou encore à tous les gens qui vous ont dit que ce que vous faisiez était « nul », « mal », « pas comme il faut »… Puis prenez une grande respiration, fermez les yeux, et laissez l’image de votre être véritable sortir naturellement de vous, et dites-vous « Oui », à haute voix !
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1. De Julia Jarman et Andrew Cooke.
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PARTIE I


L’ART DE SHIVASHAKTI, UN MARIAGE D’HARMONIE INTÉRIEURE


« La vie va toujours, maintes et maintes fois, se briser en morceaux et se reconstruire, se briser et se remettre en place.
Notre rôle, c’est de donner l’espace pour que cela se fasse. »


PEMA CHÖDRÖN






« Assise sur la terre
Racines et branches tissant des liens invisibles
Les larmes coulent vers les fleuves et les rivières
Feu au ventre brille, miroitement dans les étoiles infinies
L’air qui fait vibrer les feuilles, les branches, mon corps
Accord final dans une harmonie organique


Vibration subtile que seul un cœur ouvert peut entendre
Assise sur la terre, elle respire, elle vit, elle rayonne. »








1


L’ÉNERGIE DIVINE DE SHAKTI
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Nous sommes sur cette terre pour être, vivre et rayonner librement. La quête de sens, devenue aujourd’hui un véritable leitmotiv pour nombre d’entre nous, survient dès lors que l’on se sent en déséquilibre avec notre harmonie intérieure, notre propre voix « d’authenticité ». Nous passons alors une bonne partie de notre existence à chercher la liberté, à être « bien dans notre peau ». Dans la tradition hindoue, cette recherche prend un autre nom : le « dharma ». À travers les figures des dieux et des déesses, les contes hindous nous enseignent pourquoi et comment chercher, puis trouver, notre propre harmonie. L’un des couples mythiques de ces recherches est celui de Shiva et Shakti. Shiva représente le socle de l’univers, la source de la vie, l’ancrage, et Shakti tout ce qui se manifeste, tout ce qui est vivant, tout ce qui est visible sur terre. L’un sans l’autre n’est rien, n’existe pas. L’un sans l’autre représente le déséquilibre, le désordre total.



[image: image]Il était une fois Shiva et Shakti



Il était une fois un « tourbillon » de jeune femme.
 Perpétuellement en mouvement, elle était toujours à la recherche
d’action. Forte de caractère, méfiante, elle doutait souvent
 de ce qu’on lui disait et préférait de beaucoup les actes aux paroles.
Cette femme s’appelait Shakti, une forte personnalité qui,
dès lors qu’elle voulait quelque chose, faisait tout pour l’avoir !
 Elle avait un côté instable, imprévisible, dérangeant.
 Mariée à Shiva, un grand homme, elle se sentait bien avec lui car,
bien qu’alors elle l’ignorât, c’est lui qui constituait son socle,
 son ancrage.


Un jour, alors que Shakti et Shiva se disputaient en rentrant
 de chez des amis, en traversant une forêt ils croisèrent un paysan,
 qui n’était autre que le dieu Rama. Rama était empreint
 d’une grande tristesse car sa femme, Sita, avait disparu.
 Shiva hochait la tête, plein de compassion, en écoutant Rama.
 Il comprenait sa peine. Shakti, qui n’avait pas reconnu le dieu,
 ne comprenait pas pourquoi son mari perdait son temps
 avec un simple paysan. Shiva lui expliqua que le paysan n’était autre
que Rama déguisé, et qu’il s’agissait d’un très grand sage,
 d’une divinité, l’incarnation même de Vishnu. Shakti n’y crut
 pas une seule seconde – comment son mari aurait-il pu le savoir ?


Pour découvrir la vérité, elle prit l’apparence de Sita, la femme
 de Rama, et s’avança devant lui pour observer sa réaction.
« Pourquoi n’es-tu pas avec Shiva, ton mari, et que fais-tu seule dans
cette forêt, belle Shakti ? », lui dit-il, car il l’avait bien sûr reconnue.
Shakti comprit. Shiva ne s’était pas trompé.


Vexée, elle retourna auprès de lui, toujours sous les traits de Sita,
 que Shiva adorait, afin de le séduire.
 Se sentant trahi par les jeux de Shakti, Shiva, très en colère,
 s’éloigna de sa femme et la quitta. Shakti se retrouva seule,
 triste et perdue. Privée de son socle, elle avait également perdu
 sa source de rayonnement, son pouvoir d’exister.
 Toujours très amoureuse de son mari et honteuse de ce qu’elle avait
fait, elle resta non loin de lui, dans l’espoir que leurs chemins
se croisent à nouveau. Ils restaient en contact, se voyaient peu,
s’aimaient à distance, tous deux tristes et instables
 chacun dans leur coin.


Un jour, le père de Shakti organisa une grande fête
 avec de nombreux amis, mais n’y invita ni sa fille ni Shiva.
 Toujours aussi forte tête, Shakti voulut à tout prix s’y rendre.
 Ce fut pour elle un immense chagrin de voir son père l’ignorer
totalement. Shakti se sentit tellement humiliée et rejetée
 qu’elle se jeta dans le feu que son père avait allumé dans le jardin.


En apprenant ce qui s’était passé, Shiva laissa éclater sa colère.
 Il récupéra le corps de Shakti et se mit à danser le rudra tandava,
 la danse de destruction. Il détruisit des pays entiers,
 plongeant le monde dans la peur. Afin de le calmer, Vishnu,
 dieu protecteur, coupa le corps de Shakti en douze morceaux
 qu’il sema dans la terre, espérant faire émerger de nouvelles déesses.
Shiva, seul, tourmenté par ses actes et par la mort de Shakti,
 partit se réfugier dans les montagnes. Il méditait sans cesse,
 jour et nuit, mais, sans l’énergie manifestée de Shakti,
 ses méditations étaient vides et l’univers avait perdu tout son sens.
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