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 Introduction


 Le  Yoga  de



 la  Femme  :



 une  méthode


 unique

 Introduction
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 Introduction


 Dans  la  société  actuelle,  les  femmes  ont  un  mode  de  vie  qui  les  oblige  à  devenir



 plus  actives,  plus  yang.  Elles  ont  des  «  to  do  lists  »  infinies  au  travail,  comme  à  la



 maison.  Elles  sont  poussées  par  leur  désir  de  «  réussite  »  de  la  femme  parfaite,  de



 la  mère  parfaite,  de  la  collaboratrice  parfaite,  et  souhaitent  à  la  fois  atteindre  des



 objectifs  personnels  et  professionnels.  Elles  y  parviennent,  mais  à  quel  prix  ?  Elles



 sont  stressées  et  épuisées  physiquement  et  émotionnellement.



 La  méthode  proposée  dans  ce  livre  est  le  résultat  d'une  quête  personnelle  autour



 de  la  féminité  sacrée  et  de  la  douceur  intérieure  pour  que  chaque  femme  respecte



 son  rythme  et  prenne  soin  de  son  corps.



 Le  bien-être  des  femmes  est  lié  à  leur  cycle,  qui  vibre  telle  une  sinusoïde.  Elles  sont



 prédisposées  aux  influences  du  système  endocrinien  et  de  la  nature,  et  ont  des



 sautes  d'humeurs  liées  aux  explosions  hormonales.  Il  est  ainsi  primordial  qu'elles



 comprennent  les  étapes  des  cycles  hormonaux  et  du  cycle  de  vie  féminin  afin  de



 s'adapter  et  de  s'accepter  avec  bienveillance.



 Je  suis  née  dans  une  famille  où  la  féminité  et  la  sexualité  ne  sont  pas  abordées.  La



 «  camaraderie  »  de  l'Union  soviétique  a  sans  doute  influencé  les  femmes  de  ma



 famille,  et  moi-même  par  extension.  À  20  ans,  j'ai  ressenti  le  besoin  de  vivre  dans



 mon  corps  de  femme  et  de  me  reconnecter  à  ma  féminité.  Je  me  suis  intéressée  aux



 méthodes  douces:  le  yoga,  la  méditation,  l'acupression  et  le  qi  gong,  entre  autres.



 J'ai  appris  à  m'écouter,  à  me  connecter  à  mon  vrai  moi.  J'ai  découvert  mes  désirs



 et  mes  besoins  profonds  et  ai  arrêté  de  vouloir  plaire  aux  autres.  Petit  à  petit,  j'ai



 compris  comment  me  valoriser,  me  faire  plaisir  et  être  mieux  dans  ma  peau.



 Aujourd'hui,  chaque  nouvelle  pratique  installe  en  moi  un  peu  plus  de  paix  inté-



rieure,  de  stabilité  émotionnelle  et  de  joie  féminine.



 Pendant  plus  de  dix  ans  d'enseignement  du  yoga,  j'ai  écouté  et  appris  de  l'ex-



périence  des  femmes  que  j'ai  rencontrées.  En  2014,  j'ai  décidé  de  mettre  à  profit



 cette  observation  et  d'enseigner  le  Yoga  de  la  Femme,  une  méthode  complète



 qui  correspond  aux  besoins  physiologiques  des  femmes.  J'ai  souhaité  créer  une



 approche  qui  booste  l'énergie,  qui  apaise  l'esprit,  décharge  les  émotions  néga-



tives  et  réveille  la  douceur  et  la  féminité  de  chaque  femme.



 Je  me  réjouis  de  voir  des  femmes  de  tout  âge  et  de  tout  pays  s'épanouir.  Je  souhaite



 que  les  femmes  se  ressourcent  et  se  recentrent  dans  «  l'être  »  en  oubliant  le  «  faire  ».
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 Qu'est-ce  que  le  Yoga  de  la  Femme  ?



 Qu'est-ce  que  le  Yoga



 de  la  Femme  ?



 Cette  méthode  très  complète  reprend  les  fondements  et  les  philosophies  de



 grands  courants  de  yoga,  de  grandes  médecines  traditionnelles  (Chine  et  Inde),



 de  médecines  douces  et  de  pratiques  chamaniques.



 Par  l'utilisation  de  postures  de  Hatha  Yoga,  de  Yoga  du  visage,  de  Yoga  des  Hor-



mones,  de  Luna  Yoga,  de  Yin  Yoga  et  de  Restorative  Yoga,  la  méthode  incite  à



 stimuler  les  différents  organes,  chakras,  canaux  énergétiques  et  points  d'acu-



pression  pour  trouver  un  équilibre  énergétique,  fondement  des  holistiques  dis-



ciplines  indiennes  et  de  la  médecine  traditionnelle  chinoise.



 J'intègre  également  quelques  pratiques  chamaniques  russes  comme  les  visuali-



sations  ou  les  rotations  pour  un  bien-être  mental  et  physique.



 Enfin,  je  propose  des  introductions  aux  médecines  douces  comme  la  naturopa-



thie  et  la  lithothérapie  pour  compléter  la  pratique.



 C'est  grâce  à  cette  association  que  le  Yoga  de  la  Femme  vous  reconnecte  à  votre



 féminité,  à  votre  douceur,  à  votre  bien-être  émotionnel,  physiologique  et  phy-


sique.


 En  le  pratiquant,  vous  pourrez  vivre  toutes  les  étapes  de  votre  vie  de  femme  :



 règles,  syndrome  prémenstruel,  grossesse,  après-naissance,  préménopause  et



 ménopause.  Vous  stabiliserez  votre  cycle,  équilibrerez  vos  systèmes  hormonal  et



 énergétique.  Vous  profiterez  d'un  esprit  calme,  d'une  sexualité  épanouie  et  d'une



 beauté  intérieure  et  extérieure.



 Le  Yoga  de  la  Femme  s'adresse  aux  femmes  :


 •


 de  tout  âge  ;


 •


 qui  ont  des  troubles  hormonaux  (crampes  menstruelles,  sautes  d'humeur,  pro-



blèmes  de  peau,  etc.)  ;


 •


 qui  entrent  dans  la  ménopause  ou  sont  ménopausées  ;


 •


 qui  connaissent  des  problèmes  d'infertilité  ;


 •


 qui  recherchent  un  équilibre  émotionnel  ;


 •


 qui  désirent  développer  leur  féminité  et  leur  sexualité  ;


 •


 qui  voudraient  améliorer  leur  état  de  bien-être  général  ;


 •


 qui  n'arrivent  pas  à  lâcher  prise  et  sont  hyperactives.



 Lors  de  votre  pratique  du  Yoga  de  la  Femme,  ne  soyez  pas  perfectionniste.  Lâchez



 prise,  appréciez  et  savourez  ces  moments  précieux  de  rencontre  avec  vous-même.
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 Introduction


 Quatre  postulats



 En  pratiquant  le  Yoga  de  la  Femme,  embrassez  vos  faiblesses  et  souvenez-vous



 que  vous  êtes  parfaite  tel  que  vous  êtes.  Explorez-vous  sans  jugement  et  appuyez-



vous  sur  ces  quatre  postulats.



 S'accepter  complètement  :  La  tâche  n'est  pas  simple  pour  la  majorité  des  femmes



 qui  ont  grandi  dans  un  environnement  de  critiques,  d'attentes  et  de  reproches.



 Même  si  les  intentions  sont  parfois  bienveillantes,  chaque  phrase  ou  réflexion



 n'est  pas  sans  conséquence  sur  notre  psyché  :  la  critique  grandit  parfois  toute



 la  vie  et  se  manifeste  par  une  répétition  mentale  (consciente  ou  inconsciente).



 Encouragez-vous  et  guidez-vous  avec  bienveillance  vers  un  espace  où  la  critique



 destructrice  n'existe  pas.



 Comprendre  ses  besoins  :  Certains  besoins  sont  universels  comme  être  aimée,



 respectée  et  comprise,  par  exemple.  D'autres  sont  propres  à  chacune  :  être  ou



 non  en  couple,  avoir  ou  non  des  enfants,  poursuivre  une  carrière  profession-



nelle,  etc.



 Les  femmes  confondent  très  souvent  leurs  besoins  propres  et  les  besoins  com-



mandités  par  la  société,  la  culture  et  leurs  proches.  Il  est  pourtant  très  fréquent



 que  ces  besoins  sociétaux  ne  correspondent  pas  du  tout  à  leurs  besoins  propres.



 Afin  de  comprendre  quels  sont  les  vôtres,  faites  une  introspection.  Prenez  le



 temps  de  vous  demander  ce  que  vous  aimez  et  ce  que  vous  voulez  vraiment,  et



 au  contraire  ce  que  vous  ne  voulez  pas  ou  plus.



 Écouter  son  corps  :  La  plupart  des  femmes  sont  «  coupées  en  deux  »  par  la



 pression  de  la  société,  selon  Danièle  Flaumenbaum1.  Cette  coupure  se  situe  au



 niveau  de  la  taille  et  marque  la  frontière  entre  le  haut  et  le  bas  du  corps  éner-



gétique.  Ainsi,  l'énergie  bloquée  dans  le  haut  du  corps  empêche  le  mouvement



 du  flux  naturel  et  crée  l'excès  d'énergie  masculine.  Au  niveau  physique  et  émo-



tionnel,  cela  se  traduit  par  une  incapacité  d'écouter,  d'éprouver  des  sensations



 corporelles  et  peut  provoquer  une  insensibilité  sexuelle.  Pour  éviter  cela,  écou-



tez-vous  et  prenez  du  temps  pour  vous.



 Respecter  ses  limites  :  Ce  postulat  s'entrecroise  avec  tous  les  postulats  précé-



dents.  Il  est  important  pour  les  femmes  d'accepter  le  fait  qu'elles  ne  doivent  rien



 à  personne.  Chaque  femme  a  son  histoire  et  ses  limites.  Plus  l'assimilation  est



 rapide,  plus  il  lui  sera  facile  de  respecter  ses  limites  physiques,  émotionnelles,



 mentales  et  spirituelles.


 1


 Danièle  Flaumenbaum,



 Femme  désirée,  Femme  désirante,  Payot,  2017.
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 Qu'est-ce  que  le  Yoga  de  la  Femme  ?



 Les  outils



 Les  postures  de  yoga  sont  étroitement  liées  aux  centres  énergétiques  appelés  les



 «  chakras  ».  Elles  renforcent  ou  assouplissent  le  corps  et  stimulent  un  organe  ou



 une  glande  endocrinienne.



 Les  exercices  de  yoga  du  visage  permettent  de  raffermir  et  de  détendre  les  muscles



 du  visage,  des  épaules  et  de  la  nuque  et  par  extension  l'ensemble  du  corps.



 Les  mudras,  les  positions  spécifiques  des  mains,  et  les  exercices  de  respiration,



 de  méditation  et  de  visualisation  recentrent  et  canalisent  l'esprit  pour  un  apai-



sement  et  une  concentration  sur  l'essentiel.



 Sankalpa,  l'intention  puissante



 Le  sankalpa  signifie  «  un  vœu  connecté  à  une  vérité  supérieure  ».  C'est  l'inten-



tion  qui  prend  ses  racines  dans  le  vrai  désir  de  votre  cœur  et  qui  s'adresse  à  la



 force  supérieure  pour  inciter  un  changement  en  vous.



 En  début  de  séance,  on  peut  prononcer  son  sankalpa  comme  un  vœu,  une



 résolution  pour  guider  votre  pratique  vers  une  meilleure  version  de  vous-même.



 Cette  intention  joue  le  rôle  de  fil  conducteur  pendant  la  séance.  Ainsi,  chaque



 posture  et  chaque  respiration  viennent  nourrir  cette  intention.  Il  est  aussi  pos-



sible  de  répéter  votre  sankalpa  en  fin  de  séance  afin  de  profiter  de  l'apaisement



 du  corps  et  du  mental  pour  renforcer  le  vœu.



 Je  vous  invite  à  créer  ou  à  modifier  les  intentions  proposées  au  début  de  chaque



 séance  si  elles  ne  correspondent  pas  complètement  à  vos  intentions  personnelles



 et  profondes.  Pour  créer  votre  sankalpa,  il  doit  :


 •


 être  positif,  sans  négation  («  Je  suis  épanouie  »  et  non  pas  «  Je  ne  veux  plus  être



 malheureuse  »)  ;


 •


 être  dans  le  présent  ou  dans  le  passé  («  J'achète  /  J'ai  acheté  la  maison  de  mes



 rêves  »  et  non  pas  «  J'achèterai  la  maison  de  mes  rêves  »)  ;


 •


 se  rapporter  à  vous  («  Mes  relations  avec  mon  fils  sont  harmonieuses  »  et  non



 pas  «  Mon  fils  va  comprendre  et  va  changer  son  attitude  envers  moi  »).



 Asanas,  les  postures  libératrices



 Les  postures,  ou  les  asanas  en  sanskrit,  signifient  «  le  fait  de  s'asseoir  »,  c'est-à-



dire  d'être  présent  dans  son  corps.



 Accompagnées  par  le  souffle  et  soutenues  par  l'intention,  les  postures  permettent



 la  reconnexion  au  présent  et  favorisent  une  meilleure  compréhension  de  soi.
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 Introduction


 Chaque  posture  soigne  le  corps  et  l'esprit.  L'enchaînement  des  postures  comme



 une  danse  sur  le  tapis,  permet  de  s'exprimer  librement  dans  la  joie  ou  la  tristesse,



 et  de  retrouver  un  état  de  félicité  et  de  liberté.



 Les  postures  plus  dynamiques  demandent  une  concentration  et  un  effort  physique



 plus  importants.  Elles  réveillent  la  force  masculine  nécessaire  pour  reprendre



 sa  vie  en  main.  Ce  sont  principalement  des  positions  debout  et  assises  qui  ren-



forcent  les  muscles,  aiguisent  l'esprit  et  remplissent  les  réserves  d'énergie.



 Les  postures  plus  douces  reconnectent  au  féminin  sacré,  par  leur  lenteur  et  leur



 douceur.  Elles  sont  souvent  réalisées  au  sol,  assises  ou  allongées,  et  apaisent



 grâce  au  lien  avec  la  Terre.  Elles  stimulent  aussi  l'ouverture  des  hanches,  amé-



liorent  la  circulation  de  l'énergie  dans  le  bas  du  corps  et  réactivent  la  puissance



 féminine.  Elles  favorisent  le  lâcher-prise,  l'acceptation  et  le  calme.



 Le  Yoga  de  la  Femme  utilise  principalement  des  postures  douces  pour  vous



 relier  à  votre  énergie  féminine.  Soyez  à  l'écoute  de  votre  corps  et  de  votre  cœur



 pendant  ce  voyage  intérieur.  Et  laissez-vous  guider  vers  l'apaisement  et  le  bien-



être  en  créant  vos  propres  postures,  celles  qui  respectent  vos  raideurs,  vos  capa-



cités,  vos  sensations.



 Chakras,  les  vortex  de  vie



 Les  chakras  ont  été  découverts  il  y  a  des  milliers  d'années  par  les  pratiquants  de



 yoga  et  d'autres  disciplines  énergétiques.  Le  mot  «  chakra  »  signifie  «  vortex  »,



 c'est-à-dire  un  entonnoir  d'énergie  qui  prend  racine  dans  la  colonne  vertébrale



 ou  dans  la  tête  pour  sortir  du  corps.



 Le  corps  que  l'on  est  habitué  à  voir  n'est  pas  le  seul  dans  notre  ensemble  psycho-



corporel.  Il  serait  plus  correct  de  nous  imaginer  comme  une  poupée  russe  dont



 la  plus  petite  poupée  représente  notre  corps  physique  (celui  que  nous  touchons



 et  voyons).  La  plus  grande  est  le  lieu  du  corps  spirituel  (celui  de  notre  esprit).



 La  poupée  centrale  correspond  au  corps  subtil  (celui  où  se  situent  les  chakras),



 qui  lui-même  est  composé  de  trois  couches  :  énergétique,  mentale  et  mentale



 supérieure.  C'est  dans  la  couche  énergétique  du  corps  subtil  que  se  situent  les



 chakras,  qui  tournent  dans  le  sens  des  aiguilles  d'une  montre  à  leur  propre  vitesse.



 S'ils  sont  invisibles,  c'est  assez  facile  de  ressentir  leur  énergie  (souvent  sous



 forme  de  chaleur  ressentie  par  les  mains).



 Les  chakras  sont  localisés  tout  au  long  de  la  colonne  vertébrale.  Le  plus  bas  est



 le  chakra  racine,  au  niveau  du  coccyx.  Le  plus  haut  est  le  chakra  couronne,  au



 sommet  du  crâne.
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 Qu'est-ce  que  le  Yoga  de  la  Femme  ?



 Le  Yoga  de  la  Femme  reprend  le  modèle  du  yoga  tantrique2  qui  se  focalise  prin-



cipalement  sur  les  sept  chakras  majeurs,  responsables  de  notre  ancrage  (notre



 base,  notre  point  d'appui)  dans  le  monde  matériel  et  de  notre  développement



 spirituel.  Leur  fonction  principale  est  de  renouveler  l'énergie,  de  l'intégrer  dans



 notre  couple  corps-esprit  et  d'évacuer  les  énergies  usées  (pensées  négatives,



 émotions  non  digérées,  traumatismes  psychologiques,  etc).



 Les  chakras  sont  très  importants  dans  la  pratique  du  Yoga  de  la  Femme  puisque



 les  postures  de  chaque  séance  agissent  sur  un  ou  plusieurs  chakras,  liés  aux  or-



ganes,  aux  sensations  ou  aux  émotions.  Les  postures  sont  ainsi  choisies  pour  sti-



muler  ou  activer  les  différents  chakras  afin  de  retrouver  un  équilibre  énergétique.



 Chakra  racine



 Couleur  :  rouge



 Emplacement  physique  :  entre  l'anus  et  les  organes  génitaux



 Organes  associés  :  os,  squelette,  jambes,  pieds,  plexus  nerveux  coccygien,  péri-



née,  colon,  organes  génitaux,  glandes  surrénales



 Fonctions  :  connexion  avec  le  monde  matériel,  ancrage



 Problématiques  :  insécurité,  survie



 Le  premier  chakra,  Muladhara  en  sanscrit,  ou  chakra  racine,  se  situe  au  niveau



 du  coccyx.  Il  est  responsable  du  bien-être  du  bas  du  corps  et  des  organes  qui



 y  sont  situés.  Sa  place  dans  le  bassin  le  rend  très  important  pour  la  santé  et  le



 bien-être  des  femmes.



 Le  chakra  racine  est  lié  aux  deux  chakras  situés  dans  les  pieds  qui  nous  aident



 à  nous  connecter  avec  la  Terre.  Son  énergie  et  ses  propriétés  nous  permettent



 de  mieux  nous  reconnecter  à  notre  corps,  de  nous  sentir  bien  accueillie  et  en



 sécurité  dans  ce  monde.



 Votre  chakra  racine  est  équilibré  :



 Vous  êtes  stable,  patiente,  détendue,  sereine.  Vous  vous  sentez  bien  et  avez  la  sen-



sation  d'être  au  bon  endroit  au  bon  moment.  Vous  parlez  avec  assurance.  Vous



 appréciez  votre  corps  comme  il  est  et  vous  prenez  soin  de  lui.  Vous  êtes  généreuse



 et  avez  la  conscience  de  la  prospérité.  Vous  faites  confiance  aux  autres  et  en  la  vie.



 Vous  êtes  en  bonne  santé,  pleine  d'énergie.  Vous  acceptez  la  vie  comme  elle  est



 et  vous  vous  réjouissez  de  vivre.  Vous  profitez  de  situations  stables  dans  tous  les



 domaines:  travail,  relation,  logement.  L'argent  n'est  pas  une  source  d'inquiétude.


 2


 Ce  modèle  est  proposé  par  Arthur  Avalon  à  la  fin  du  xxe  siècle  et  se  base  sur  le  texte  hindou



 Sat  Chakra  Nirupana.
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 Introduction


 Votre  chakra  racine  est  déséquilibré  :



 Vous  avez  souvent  peur.  Vous  vous  sentez  abandonnée,  déconnectée,  vulné-



rable.  Vous  avez  le  sentiment  de  ne  pas  vous  sentir  à  votre  place  dans  ce  monde



 ou  que  vous  n'en  êtes  pas  digne.  Vous  êtes  dans  «  l'over-control  ».  Vous  jouez  le



 rôle  de  la  victime,  vous  êtes  hostile,  méfiante.  Vous  vous  sentez  comme  invisible.



 Vous  n'acceptez  pas  votre  corps  comme  il  est.  Vous  avez  l'impression  de  devoir



 prouver  que  vous  méritez  de  réussir.  La  survie  financière  est  une  grande  préoc-


cupation.


 Pour  activer  le  chakra  racine  :


 •


 faites-vous  un  massage  des  pieds  ;


 •


 faites  de  la  course  à  pieds  ;


 •


 marchez  pieds  nus  dans  l'herbe  ;


 •


 jardinez  ;


 •


 portez  des  vêtements  rouges  ;


 •


 réorganisez  vos  finances  ;


 •


 pratiquez  des  techniques  d'ancrage  ;


 •


 prononcez  l'affirmation  positive  :  «  J'ai  le  droit  d'exister  parce  que  je  suis  née.  »



 Chakra  sacré



 Couleur  :  orange



 Emplacement  physique  :  entre  le  pubis  et  le  nombril



 Organes  associés  :  organes  sexuels,  ovaires,  utérus,  plexus  sacral,  vessie



 Fonctions  :  connexion  avec  les  autres,  créativité,  expansion



 Problématiques  :  fermeture,  obsession,  manque  de  relations  sexuelles



 Le  deuxième  chakra,  Svadhishthana  en  sanscrit,  ou  chakra  sacré,  est  situé  dans



 le  corps  énergétique  au  niveau  du  bas-ventre,  entre  le  pubis  et  le  nombril.



 Le  chakra  sacré  est  primordial  dans  l'épanouissement  d'une  femme  puisqu'il



 est  responsable  du  bien-être  des  organes  du  bas-ventre,  y  compris  les  ovaires  et



 l'utérus.  Il  joue  un  rôle  important  dans  la  circulation  de  l'énergie  féminine.  Il



 influence  le  plaisir  et  la  créativité.



 Votre  chakra  sacré  est  équilibré  :



 Vous  êtes  joyeuse,  satisfaite,  détendue,  charismatique,  créative,  indépendante



 émotionnellement.  Vous  aimez  communiquer  et  partager.  Vous  vous  appréciez



 et  sentez  que  vous  méritez  l'attention,  l'abondance.  Pour  vous,  le  sexe  est  un



 moyen  de  partage  et  de  joie  avec  votre  partenaire.  Vos  proches  se  sentent  bien



 en  votre  présence.  Vous  profitez  des  choses  simples  de  la  vie.  Vous  êtes  créative



 dans  tous  les  domaines  de  votre  vie.
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 Qu'est-ce  que  le  Yoga  de  la  Femme  ?



 Votre  chakra  sacré  est  déséquilibré  :



 Vous  vous  sentez  seule,  anxieuse,  abandonnée,  dépendante,  honteuse  et  en  colère



 contre  le  sexe  opposé.  Vous  avez  la  sensation  d'être  victime.  Vous  parlez  beau-



coup  pour  capter  l'attention.  Vous  vous  créez  des  frontières  personnelles.  Vous



 ne  supportez  pas  que  quelqu'un  vous  touche.  Faire  l'amour  est  difficile,  ou  vous  le



 faites  sans  sentiment.  Chaque  petit  obstacle  devient  une  difficulté  car  vous  man-



quez  de  créativité  pour  trouver  des  solutions.



 Pour  activer  le  chakra  sacré  :


 •


 prenez  un  bain  ;


 •


 faites-vous  masser  ;


 •


 mangez  de  bons  plats  chauds  ;


 •


 faites  de  la  natation  ;


 •


 portez  des  vêtements  orange  ;


 •


 dormez  suffisamment  ;


 •


 prononcez  l'affirmation  positive  :  «  Ma  sexualité  et  ma  créativité  sont  en  train



 de  naître  dans  ce  monde.  »



 Chakra  solaire



 Couleur  :  jaune



 Emplacement  physique  :  plexus  solaire



 Organes  associés  :  plexus  solaire,  organes  et  système  digestifs,  reins,  pancréas



 Fonctions  :  courage,  action,  confiance,  pouvoir



 Problématiques  :  pouvoir  ou  contrôle  excessifs



 Le  troisième  chakra,  Manipura  en  sanscrit,  ou  chakra  solaire,  se  situe  au  niveau



 du  plexus  solaire  et  est  responsable  des  organes  digestifs  et  du  pancréas.



 Ce  chakra  est  lié  à  la  force  intérieure  et  à  la  confiance.  Son  énergie  nous  permet



 d'avancer  dans  nos  projets  de  vie.



 Il  est  souvent  surexploité  par  les  femmes,  surchargées  de  tâches  professionnelles



 et  familiales.  Cette  suractivité  transforme  leurs  énergies  en  énergies  «  mascu-



lines  ».



 Votre  chakra  solaire  est  équilibré  :



 Vous  vous  sentez  puissante  et  souhaitez  utiliser  votre  pouvoir  pour  réaliser  de



 belles  choses.  Vous  êtes  ouverte  aux  diverses  opinions  et  êtes  prête  à  faire  des



 réajustements.  Vous  êtes  bien  organisée,  active,  motivée  et  honnête.  Vous  êtes



 responsable  de  vos  actes,  courageuse  et  investie  dans  votre  mission  de  vie.



 Votre  digestion  fonctionne  comme  une  machine  bien  huilée  et  vous  avez  rare-



ment  des  maux  de  ventre.
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 Introduction


 Votre  chakra  solaire  est  déséquilibré  :



 Si  ce  centre  énergétique  est  déchargé,  vous  vous  sentez  impuissante.  Les  per-



sonnes  et  les  événements  prennent  le  contrôle  sur  vous.  Vous  souffrez  de  maux



 d'estomac  et  d'anxiété.  Vous  avez  peur  du  pouvoir  et  préférez  que  les  autres



 prennent  des  décisions  pour  vous.  Votre  manque  de  confiance  en  vous  vous



 pousse  à  vérifier  auprès  des  autres  ce  qu'ils  pensent  de  vous.



 Si  ce  centre  énergétique  est  surchargé  vous  avez  soif  de  pouvoir  et  êtes  égo-



centrique.  Vous  aimez  vous  sentir  supérieure  aux  autres.  Vous  vous  mettez  faci-



lement  en  colère.  Vous  êtes  hyperactive,  stressée  et  tentez  de  réaliser  trop  de



 tâches  en  trop  peu  de  temps.



 Pour  activer  le  chakra  solaire  :


 •


 faites  un  feu  de  cheminée  ;


 •


 renforcez  vos  abdominaux  ;


 •


 faites  du  gainage  ;


 •


 prenez  un  bain  de  soleil  ;


 •


 riez  ;


 •


 prenez  des  décisions  rapides  ;


 •


 prononcez  l'affirmation  :  «  Je  suis  la  source  de  ma  propre  puissance.  »



 Chakra  du  cœur



 Couleur  :  vert



 Emplacement  physique  :  au  centre  de  la  poitrine



 Organes  associés  :  systèmes  cardiaque,  respiratoire,  lymphatique  et  immunitaire,



 thymus,  bras  et  mains



 Fonctions  :  dévotion,  amour,  connexion  détachée



 Problématique  :  manque  d'amour



 Le  quatrième  chakra,  Anahata  en  sanscrit,  ou  chakra  du  cœur,  est  situé  au



 niveau  du  cœur,  au  centre  de  la  poitrine  et  est  responsable  des  poumons,  du



 cœur  et  de  la  circulation  sanguine.  Il  est  ainsi  le  «  cœur  énergétique  ».



 Le  chakra  du  cœur  influence  les  relations,  et  notamment  avec  soi.  Il  permet  à



 l'amour,  à  la  compréhension  et  à  la  compassion  de  circuler  librement  en  vous



 et  vers  les  autres.  L'énergie  de  ce  chakra  peut  guérir  les  blessures  les  plus  pro-


fondes.


 Votre  chakra  du  cœur  est  équilibré  :



 Vous  êtes  pleine  d'amour  et  de  compréhension  envers  les  autres  et  envers  vous-



même.  Vous  vous  sentez  légère,  libre  et  détachée.  Vous  êtes  à  l'aise  dans  vos



 relations.  Vous  appréciez  les  autres  comme  ils  sont,  sans  essayer  de  les  changer.
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 Qu'est-ce  que  le  Yoga  de  la  Femme  ?



 Votre  chakra  du  cœur  est  déséquilibré  :



 Les  dysfonctionnements  se  manifestent  à  travers  des  relations  compliquées,



 notamment  en  famille  ou  en  couple.  La  plupart  des  échecs  relationnels  montrent



 le  poids  des  rancœurs  du  passé,  qui  bloque  le  passage  d'énergie.  Par  conséquent,



 vous  avez  peur  de  vous  engager  et  vous  vous  surprotégez.  Vous  soupçonnez  sans



 cesse  les  autres  et  ne  les  laissez  pas  vous  approcher.  À  l'inverse,  vous  êtes  affamée



 d'amour  et  n'en  recevez  jamais  assez.  Vous  essayez  de  compenser  ce  manque



 d'amour  par  un  attachement  excessif  à  vos  proches,  qui  sont  souvent  épuisés  par



 cette  dépendance  affective.



 Pour  activer  le  chakra  du  cœur  :


 •


 faites-vous  masser  les  mains  ;


 •


 tenez  un  journal  de  gratitudes  ;


 •


 dites-vous  «  Je  t'aime  »  face  à  un  miroir  ;


 •


 écrivez-vous  une  lettre  d'amour  ;


 •


 offrez  des  gestes  tendres  à  vos  proches  ;


 •


 faites  du  bénévolat.



 Chakra  de  la  gorge



 Couleur  :  bleu



 Emplacement  physique  :  gorge



 Organes  associés  :  cordes  vocales,  bouche,  gorge,  oreilles,  système  respiratoire,



 glandes  thyroïde  et  parathyroïdes



 Fonctions  :  communication,  expression  de  soi,  purification



 Problématiques  :  transmettre  et  recevoir  l'information,  expression  de  soi



 Le  cinquième  chakra,  Vishuddha  en  sanscrit,  ou  chakra  de  la  gorge,  est  situé  au



 niveau  de  la  gorge  et  est  responsable  de  la  thyroïde,  des  parathyroïdes  et  de  la



 gorge.  Il  influence  l'expression  de  soi.  Son  énergie  permet  de  manifester  la  créa-



tivité  qui  émerge  du  chakra  sacré.  Le  chakra  de  la  gorge  est  également  un  outil



 d'expression  de  vérité.  Il  permet  de  prendre  sa  place  dans  le  monde.



 Votre  chakra  de  la  gorge  est  équilibré  :



 Vous  vous  exprimez  facilement,  à  l'oral  ou  à  l'écrit.  Vous  osez  partager  votre



 opinion  même  si  vous  savez  d'avance  qu'elle  provoquera  l'insatisfaction.  Vous



 êtes  une  bonne  oratrice  et  les  autres  vous  écoutent  et  vous  comprennent.  Vous


OEBPS/images/chap003_img003.jpg
© Editions First, un département d’Edi8, Paris, 2019.

Cette ceuvre est protégée par le droit d'auteur et strictement réservée a 'usage privé du
client. Toute reproduction ou diffusion au profit de tiers, 4 titre gratuit ou onéreux, de
tout ou partie de cette ceuvre est strictement interdite et constitue une contrefagon pré-
vue par les articles L 335-2 et suivants du Code de la propriété intellectuelle. Léditeur
se réserve le droit de poursuivre toute atteinte a ses droits de propriété intellectuelle
devant les juridictions civiles ou pénales.

ISBN: 978-2-412-04618-0
Dépot légal : mai 2019
ISBN numérique : 9782412050040

Tllustrations : Iris Glon
Photographie: Alejandra Rosso
Correction: Judith Lévitan
Mise en page: Frédéric Voisin

Editions First, un département d’Edi8
12, avenue d’Italie

75013 Paris

France

Tel.: 01 44 16 09 00

Fax:0144 16 09 01

Email: firstinfo@efirst.com

Site Internet: www.editionsfirst.fr






OEBPS/images/chap006_img007.jpg
6

Dans la société actuelle, les femmes ont un mode de vie qui les oblige a devenir
plus actives, plus yang. Elles ont des «to do lists» infinies au travail, comme a la
maison. Elles sont poussées par leur désir de «réussite» de la femme parfaite, de
la meére parfaite, de la collaboratrice parfaite, et souhaitent a la fois atteindre des
objectifs personnels et professionnels. Elles y parviennent, mais a quel prix? Elles
sont stressées et épuisées physiquement et émotionnellement.

La méthode proposée dans ce livre est le résultat d'une quéte personnelle autour
de la féminité sacrée et de la douceur intérieure pour que chaque femme respecte
son rythme et prenne soin de son corps.

Le bien-étre des femmes est lié a leur cycle, qui vibre telle une sinusoide. Elles sont
prédisposées aux influences du systéme endocrinien et de la nature, et ont des
sautes d’humeurs liées aux explosions hormonales. Il est ainsi primordial quelles
comprennent les étapes des cycles hormonaux et du cycle de vie féminin afin de
sadapter et de saccepter avec bienveillance.

Je suis née dans une famille ol la féminité et la sexualité ne sont pas abordées. La
«camaraderie» de 'Union soviétique a sans doute influencé les femmes de ma
famille, et moi-méme par extension. A 20 ans, jai ressenti le besoin de vivre dans
mon corps de femme et de me reconnecter & ma féminité. Je me suis intéressée aux
méthodes douces: le yoga, la méditation, I'acupression et le qi gong, entre autres.

Jai appris a m’écouter, @ me connecter & mon vrai moi. J’ai découvert mes désirs
et mes besoins profonds et ai arrété de vouloir plaire aux autres. Petit a petit, jai
compris comment me valoriser, me faire plaisir et étre mieux dans ma peau.

Aujourd’hui, chaque nouvelle pratique installe en moi un peu plus de paix inté-
rieure, de stabilité émotionnelle et de joie féminine.

Pendant plus de dix ans d’enseignement du yoga, jai écouté et appris de I'ex-
périence des femmes que jai rencontrées. En 2014, jai décidé de mettre a profit
cette observation et d’enseigner le Yoga de la Femme, une méthode complete
qui correspond aux besoins physiologiques des femmes. J’ai souhaité créer une
approche qui booste I'énergie, qui apaise I'esprit, décharge les émotions néga-
tives et réveille la douceur et la féminité de chaque femme.

Je me réjouis de voir des femmes de tout age et de tout pays s'épanouir. Je souhaite
que les femmes se ressourcent et se recentrent dans «I'étre » en oubliant le « faire ».

Introduction
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Quatre postulats

En pratiquant le Yoga de la Femme, embrassez vos faiblesses et souvenez-vous
que vous étes parfaite tel que vous étes. Explorez-vous sans jugement et appuyez-
vous sur ces quatre postulats.

S’accepter complétement : La tiche nest pas simple pour la majorité des femmes
qui ont grandi dans un environnement de critiques, d’attentes et de reproches.
Méme si les intentions sont parfois bienveillantes, chaque phrase ou réflexion
nest pas sans conséquence sur notre psyché: la critique grandit parfois toute
la vie et se manifeste par une répétition mentale (consciente ou inconsciente).
Encouragez-vous et guidez-vous avec bienveillance vers un espace ot la critique
destructrice nexiste pas.

Comprendre ses besoins: Certains besoins sont universels comme étre aimée,
respectée et comprise, par exemple. D’autres sont propres a chacune: étre ou
non en couple, avoir ou non des enfants, poursuivre une carriére profession-
nelle, etc.

Les femmes confondent trés souvent leurs besoins propres et les besoins com-
mandités par la société, la culture et leurs proches. Il est pourtant treés fréquent
que ces besoins sociétaux ne correspondent pas du tout a leurs besoins propres.

Afin de comprendre quels sont les votres, faites une introspection. Prenez le
temps de vous demander ce que vous aimez et ce que vous voulez vraiment, et
au contraire ce que vous ne voulez pas ou plus.

Ecouter son corps: La plupart des femmes sont «coupées en deux» par la
pression de la société, selon Danié¢le Flaumenbaum'. Cette coupure se situe au
niveau de la taille et marque la frontiére entre le haut et le bas du corps éner-
gétique. Ainsi, I'énergie bloquée dans le haut du corps empéche le mouvement
du flux naturel et crée I'exces d’énergie masculine. Au niveau physique et émo-
tionnel, cela se traduit par une incapacité d’écouter, d’éprouver des sensations
corporelles et peut provoquer une insensibilité sexuelle. Pour éviter cela, écou-
tez-vous et prenez du temps pour vous.

Respecter ses limites: Ce postulat s'entrecroise avec tous les postulats précé-
dents. Il est important pour les femmes d’accepter le fait quelles ne doivent rien
a personne. Chaque femme a son histoire et ses limites. Plus I'assimilation est
rapide, plus il lui sera facile de respecter ses limites physiques, émotionnelles,
mentales et spirituelles.

! Dani¢le Flaumenbaum, Femme désirée, Femme désirante, Payot, 2017.
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Le Yoga de la Femme reprend le modele du yoga tantrique® qui se focalise prin-
cipalement sur les sept chakras majeurs, responsables de notre ancrage (notre
base, notre point d'appui) dans le monde matériel et de notre développement
spirituel. Leur fonction principale est de renouveler I'énergie, de I'intégrer dans
notre couple corps-esprit et d’évacuer les énergies usées (pensées négatives,
émotions non digérées, traumatismes psychologiques, etc).

Les chakras sont trés importants dans la pratique du Yoga de la Femme puisque
les postures de chaque séance agissent sur un ou plusieurs chakras, liés aux or-
ganes, aux sensations ou aux émotions. Les postures sont ainsi choisies pour sti-
muler ou activer les différents chakras afin de retrouver un équilibre énergétique.

Chakra racine

Couleur: rouge

Emplacement physique: entre 'anus et les organes génitaux

Organes associés: os, squelette, jambes, pieds, plexus nerveux coccygien, péri-
née, colon, organes génitaux, glandes surrénales

Fonctions: connexion avec le monde matériel, ancrage

Problématiques: insécurité, survie

Le premier chakra, Muladhara en sanscrit, ou chakra racine, se situe au niveau
du coccyx. Il est responsable du bien-étre du bas du corps et des organes qui
y sont situés. Sa place dans le bassin le rend treés important pour la santé et le
bien-étre des femmes.

Le chakra racine est lié aux deux chakras situés dans les pieds qui nous aident
a nous connecter avec la Terre. Son énergie et ses propriétés nous permettent
de mieux nous reconnecter a notre corps, de nous sentir bien accueillie et en
sécurité dans ce monde.

Votre chakra racine est équilibré :

Vous étes stable, patiente, détendue, sereine. Vous vous sentez bien et avez la sen-
sation d’étre au bon endroit au bon moment. Vous parlez avec assurance. Vous
appréciez votre corps comme il est et vous prenez soin de lui. Vous étes généreuse
et avez la conscience de la prospérité. Vous faites confiance aux autres et en la vie.
Vous étes en bonne santé, pleine d’énergie. Vous acceptez la vie comme elle est
et vous vous réjouissez de vivre. Vous profitez de situations stables dans tous les
domaines: travail, relation, logement. Largent nest pas une source d’inquiétude.

* Ce modele est proposé par Arthur Avalon a la fin du xx° siecle et se base sur le texte hindou
Sat Chakra Nirupana.

Qu'est-ce que le Yoga de la Femme ?
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Votre chakra sacré est déséquilibré :

Vous vous sentez seule, anxieuse, abandonnée, dépendante, honteuse et en colére
contre le sexe opposé. Vous avez la sensation détre victime. Vous parlez beau-
coup pour capter I'attention. Vous vous créez des frontiéres personnelles. Vous
ne supportez pas que quelqu’un vous touche. Faire 'amour est difficile, ou vous le
faites sans sentiment. Chaque petit obstacle devient une difficulté car vous man-
quez de créativité pour trouver des solutions.

Pour activer le chakra sacre:

« prenez un bain;

« faites-vous masser;

« mangez de bons plats chauds;

« faites de la natation;

« portez des vétements orange;

o dormez suffisamment;

« prononcez 'affirmation positive: « Ma sexualité et ma créativité sont en train
de naitre dans ce monde. »

Chakra solaire

Couleur: jaune

Emplacement physique: plexus solaire

Organes associés: plexus solaire, organes et systeme digestifs, reins, pancréas
Fonctions: courage, action, confiance, pouvoir

Problématiques: pouvoir ou contrdle excessifs

Le troisi¢éme chakra, Manipura en sanscrit, ou chakra solaire, se situe au niveau
du plexus solaire et est responsable des organes digestifs et du pancréas.

Ce chakra est lié a la force intérieure et a la confiance. Son énergie nous permet
dravancer dans nos projets de vie.

Il est souvent surexploité par les femmes, surchargées de taches professionnelles
et familiales. Cette suractivité transforme leurs énergies en énergies «mascu-
lines ».

Votre chakra solaire est équilibré :

Vous vous sentez puissante et souhaitez utiliser votre pouvoir pour réaliser de
belles choses. Vous étes ouverte aux diverses opinions et étes préte a faire des
réajustements. Vous étes bien organisée, active, motivée et honnéte. Vous étes
responsable de vos actes, courageuse et investie dans votre mission de vie.
Votre digestion fonctionne comme une machine bien huilée et vous avez rare-
ment des maux de ventre.

Qu'est-ce que le Yoga de la Femme ?
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Votre chakra du ceeur est déséquilibré :

Les dysfonctionnements se manifestent a travers des relations compliquées,
notamment en famille ou en couple. La plupart des échecs relationnels montrent
le poids des rancceurs du passé, qui bloque le passage dénergie. Par conséquent,
vous avez peur de vous engager et vous vous surprotégez. Vous soupgonnez sans
cesse les autres et ne les laissez pas vous approcher. A 'inverse, vous étes affamée
damour et nen recevez jamais assez. Vous essayez de compenser ce manque
damour par un attachement excessif a vos proches, qui sont souvent épuisés par
cette dépendance affective.

Pour activer le chakra du cceur:

« faites-vous masser les mains;

« tenez un journal de gratitudes;

« dites-vous «Je taime» face 4 un miroir;
o écrivez-vous une lettre damour;

« offrez des gestes tendres a vos proches;
« faites du bénévolat.

Chakra de la gorge

Couleur: bleu

Emplacement physique: gorge

Organes associés: cordes vocales, bouche, gorge, oreilles, systéme respiratoire,
glandes thyroide et parathyroides

Fonctions: communication, expression de soi, purification

Problématiques: transmettre et recevoir I'information, expression de soi

Le cinquiéme chakra, Vishuddha en sanscrit, ou chakra de la gorge, est situé au
niveau de la gorge et est responsable de la thyroide, des parathyroides et de la
gorge. Il influence I'expression de soi. Son énergie permet de manifester la créa-
tivité qui émerge du chakra sacré. Le chakra de la gorge est également un outil
dexpression de vérité. Il permet de prendre sa place dans le monde.

Votre chakra de la gorge est équilibré:

Vous vous exprimez facilement, a I'oral ou a I'écrit. Vous osez partager votre
opinion méme si vous savez d’avance quelle provoquera I'insatisfaction. Vous
étes une bonne oratrice et les autres vous écoutent et vous comprennent. Vous
savez poser les limites et dire non. La vérité est votre devise.

Qu'est-ce que le Yoga de la Femme ?
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Qu’est-ce que le Yoga

de la Femme?

Cette méthode trés complete reprend les fondements et les philosophies de
grands courants de yoga, de grandes médecines traditionnelles (Chine et Inde),
de médecines douces et de pratiques chamaniques.

Par l'utilisation de postures de Hatha Yoga, de Yoga du visage, de Yoga des Hor-
mones, de Luna Yoga, de Yin Yoga et de Restorative Yoga, la méthode incite a
stimuler les différents organes, chakras, canaux énergétiques et points d’acu-
pression pour trouver un équilibre énergétique, fondement des holistiques dis-
ciplines indiennes et de la médecine traditionnelle chinoise.

Jintégre également quelques pratiques chamaniques russes comme les visuali-
sations ou les rotations pour un bien-étre mental et physique.

Enfin, je propose des introductions aux médecines douces comme la naturopa-
thie et la lithothérapie pour compléter la pratique.

Clest grice a cette association que le Yoga de la Femme vous reconnecte a votre
féminité, a votre douceur, a votre bien-étre émotionnel, physiologique et phy-
sique.

En le pratiquant, vous pourrez vivre toutes les étapes de votre vie de femme:
r‘egles, syndrome prémenstruel, grossesse, aprés-naissance, préménopause et
ménopause. Vous stabiliserez votre cycle, équilibrerez vos systémes hormonal et
énergétique. Vous profiterez d’'un esprit calme, d’'une sexualité épanouie et d'une
beauté intérieure et extérieure.

Le Yoga de la Femme sadresse aux femmes:

o de tout 4ge;

« qui ont des troubles hormonaux (crampes menstruelles, sautes d’humeur, pro-
blémes de peau, etc.);

« qui entrent dans la ménopause ou sont ménopausées;

« qui connaissent des problemes d’infertilité;

« qui recherchent un équilibre émotionnel;

o qui désirent développer leur féminité et leur sexualité;

o qui voudraient améliorer leur état de bien-étre général;

« qui marrivent pas a lacher prise et sont hyperactives.

Lors de votre pratique du Yoga de la Femme, ne soyez pas perfectionniste. Lachez
prise, appréciez et savourez ces moments précieux de rencontre avec vous-méme.

Qu'est-ce que le Yoga de la Femme ?
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Les outils

Les postures de yoga sont étroitement liées aux centres énergétiques appelés les
«chakras». Elles renforcent ou assouplissent le corps et stimulent un organe ou
une glande endocrinienne.

Les exercices de yoga du visage permettent de raffermir et de détendre les muscles
du visage, des épaules et de la nuque et par extension 'ensemble du corps.

Les mudras, les positions spécifiques des mains, et les exercices de respiration,
de méditation et de visualisation recentrent et canalisent I'esprit pour un apai-
sement et une concentration sur I'essentiel.

Sankalpa, 'intention puissante

Le sankalpa signifie «un voeu connecté a une vérité supérieure». Cest I'inten-
tion qui prend ses racines dans le vrai désir de votre coeur et qui sadresse a la
force supérieure pour inciter un changement en vous.

En début de séance, on peut prononcer son sankalpa comme un veceu, une
résolution pour guider votre pratique vers une meilleure version de vous-méme.
Cette intention joue le role de fil conducteur pendant la séance. Ainsi, chaque
posture et chaque respiration viennent nourrir cette intention. Il est aussi pos-
sible de répéter votre sankalpa en fin de séance afin de profiter de I'apaisement
du corps et du mental pour renforcer le veeu.

Je vous invite a créer ou a modifier les intentions proposées au début de chaque
séance si elles ne correspondent pas complétement a vos intentions personnelles
et profondes. Pour créer votre sankalpa, il doit:

étre positif, sans négation («Je suis épanouie » et non pas «Je ne veux plus étre
malheureuse ») ;

étre dans le présent ou dans le passé («Jachéte / Jai acheté la maison de mes
réves» et non pas «Jachéterai la maison de mes réves»);

se rapporter a vous (« Mes relations avec mon fils sont harmonieuses » et non
pas « Mon fils va comprendre et va changer son attitude envers moi»).

Asanas, les postures libératrices

Les postures, ou les asanas en sanskrit, signifient «le fait de sasseoir», cest-a-
dire d’étre présent dans son corps.

Accompagnées par le souffle et soutenues par I'intention, les postures permettent
la reconnexion au présent et favorisent une meilleure compréhension de soi.

Qu'est-ce que le Yoga de la Femme ?
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Chaque posture soigne le corps et I'esprit. Lenchainement des postures comme
une danse sur le tapis, permet de s’exprimer librement dans la joie ou la tristesse,
et de retrouver un état de félicité et de liberté.

Les postures plus dynamiques demandent une concentration et un effort physique
plus importants. Elles réveillent la force masculine nécessaire pour reprendre
sa vie en main. Ce sont principalement des positions debout et assises qui ren-
forcent les muscles, aiguisent I esprit et remplissent les réserves d’énergie.

Les postures plus douces reconnectent au féminin sacré, par leur lenteur et leur
douceur. Elles sont souvent réalisées au sol, assises ou allongées, et apaisent
grace au lien avec la Terre. Elles stimulent aussi 'ouverture des hanches, amé-
liorent la circulation de I'énergie dans le bas du corps et réactivent la puissance
féminine. Elles favorisent le lacher-prise, I'acceptation et le calme.

Le Yoga de la Femme utilise principalement des postures douces pour vous
relier & votre énergie féminine. Soyez a I'’écoute de votre corps et de votre cceur
pendant ce voyage intérieur. Et laissez-vous guider vers I'apaisement et le bien-
étre en créant vos propres postures, celles qui respectent vos raideurs, vos capa-
cités, vos sensations.

Chakras, les vortex de vie

Les chakras ont été découverts il y a des milliers d'années par les pratiquants de
yoga et dautres disciplines énergétiques. Le mot «chakra» signifie «vortex»,
cest-a-dire un entonnoir d’énergie qui prend racine dans la colonne vertébrale
ou dans la téte pour sortir du corps.

Le corps que I'on est habitué a voir nest pas le seul dans notre ensemble psycho-
corporel. Il serait plus correct de nous imaginer comme une poupée russe dont
la plus petite poupée représente notre corps physique (celui que nous touchons
et voyons). La plus grande est le lieu du corps spirituel (celui de notre esprit).
La poupée centrale correspond au corps subtil (celui ou se situent les chakras),
qui lui-méme est composé de trois couches: énergétique, mentale et mentale
supérieure. Cest dans la couche énergétique du corps subtil que se situent les
chakras, qui tournent dans le sens des aiguilles d'une montre a leur propre vitesse.
S’ils sont invisibles, cest assez facile de ressentir leur énergie (souvent sous
forme de chaleur ressentie par les mains).

Les chakras sont localisés tout au long de la colonne vertébrale. Le plus bas est
le chakra racine, au niveau du coccyx. Le plus haut est le chakra couronne, au
sommet du crane.

Introduction
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Votre chakra racine est déséquilibré :

Vous avez souvent peur. Vous vous sentez abandonnée, déconnectée, vulné-
rable. Vous avez le sentiment de ne pas vous sentir a votre place dans ce monde
ou que vous nen étes pas digne. Vous étes dans «I'over-control ». Vous jouez le
role de la victime, vous étes hostile, méfiante. Vous vous sentez comme invisible.
Vous nacceptez pas votre corps comme il est. Vous avez 'impression de devoir
prouver que vous méritez de réussir. La survie financiere est une grande préoc-
cupation.

Pour activer le chakra racine:

« faites-vous un massage des pieds;

« faites de la course a pieds;

« marchez pieds nus dans ’herbe;

« jardinez;

« portez des vétements rouges;

« réorganisez vos finances;

« pratiquez des techniques d’ancrage;

« prononcez I'affirmation positive: «J'ai le droit d’exister parce que je suis née. »

Chakra sacre

Couleur: orange

Emplacement physique: entre le pubis et le nombril

Organes associés : organes sexuels, ovaires, utérus, plexus sacral, vessie
Fonctions: connexion avec les autres, créativité, expansion
Problématiques: fermeture, obsession, manque de relations sexuelles

Le deuxiéme chakra, Svadhishthana en sanscrit, ou chakra sacré, est situé dans
le corps énergétique au niveau du bas-ventre, entre le pubis et le nombril.

Le chakra sacré est primordial dans I'épanouissement d’'une femme puisqu’il
est responsable du bien-étre des organes du bas-ventre, y compris les ovaires et
I'utérus. Il joue un role important dans la circulation de I'énergie féminine. I
influence le plaisir et la créativité.

Votre chakra sacré est équilibré:

Vous étes joyeuse, satisfaite, détendue, charismatique, créative, indépendante
émotionnellement. Vous aimez communiquer et partager. Vous vous appréciez
et sentez que vous méritez I'attention, I'abondance. Pour vous, le sexe est un
moyen de partage et de joie avec votre partenaire. Vos proches se sentent bien
en votre présence. Vous profitez des choses simples de la vie. Vous étes créative
dans tous les domaines de votre vie.

12 Introduction
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Votre chakra solaire est déséquilibré :

Si ce centre énergétique est déchargé, vous vous sentez impuissante. Les per-
sonnes et les événements prennent le controle sur vous. Vous souffrez de maux
d’estomac et d’anxiété. Vous avez peur du pouvoir et préférez que les autres
prennent des décisions pour vous. Votre manque de confiance en vous vous
pousse a vérifier aupres des autres ce qu’ils pensent de vous.

Si ce centre énergétique est surchargé vous avez soif de pouvoir et étes égo-
centrique. Vous aimez vous sentir supérieure aux autres. Vous vous mettez faci-
lement en colére. Vous étes hyperactive, stressée et tentez de réaliser trop de
taches en trop peu de temps.

Pour activer le chakra solaire:

« faites un feu de cheminée;

« renforcez vos abdominaux;

« faites du gainage;

o prenez un bain de soleil;

e riez;

« prenez des décisions rapides;

« prononcez l'affirmation: «Je suis la source de ma propre puissance. »

Chakra du ceeur

Couleur: vert

Emplacement physique: au centre de la poitrine

Organes associés: systémes cardiaque, respiratoire, lymphatique et immunitaire,
thymus, bras et mains

Fonctions: dévotion, amour, connexion détachée

Problématique : manque damour

Le quatriéme chakra, Anahata en sanscrit, ou chakra du cceur, est situé au
niveau du cceur, au centre de la poitrine et est responsable des poumons, du
ceeur et de la circulation sanguine. Il est ainsi le « coeur énergétique ».

Le chakra du cceur influence les relations, et notamment avec soi. Il permet a
I'amour, a la compréhension et 4 la compassion de circuler librement en vous
et vers les autres. L'énergie de ce chakra peut guérir les blessures les plus pro-
fondes.

Votre chakra du ceeur est équilibré :

Vous étes pleine damour et de compréhension envers les autres et envers vous-
méme. Vous vous sentez légere, libre et détachée. Vous étes a I'aise dans vos
relations. Vous appréciez les autres comme ils sont, sans essayer de les changer.
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