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Avant-propos

Il n’y a jamais eu de meilleur moment pour ouvrir la porte de votre vie énergétique et spirituelle. En tant que femme sur cette Terre, vous êtes invitée à élever votre vibration, à ancrer votre connexion à la terre, et à la nature. C’est le moment de commencer, de continuer, d’approfondir. Ce livre ouvre la voie de fabuleuses découvertes, celles de votre féminin sacré. Je vous propose un voyage riche et empli des mystères que représentent les piliers de la féminité qui vient du cœur.

À 50 ans, je me trouve au seuil d’un portail, d’une nouvelle étape dans ma vie de femme. C’est ainsi que je le vois. Une nouvelle phase de vie qui s’offre à moi et me permet de semer dans mes cellules sauvages un peu de sagesse (ou inversement) et de rayonner davantage ! Ce livre offre un paysage riche de rituels et de pratiques de yoga. Une découverte des déesses en vous. C’est un livre pratique ainsi qu’un pont coloré vers le monde du féminin sacré. Un véritable voyage qui contourne les océans, traverse les montagnes et les prairies et se connecte aux paysages qui vous parlent. Un chemin d’intériorité, une connexion avec l’histoire de votre vie et celle de vos ancêtres. Il vous aide à reprendre les rênes de votre vie, maintenant. Découvrez quelle déesse vous appelle, quel paysage vous tend la main. Parfois, vous êtes une guerrière, une prêtresse, une sorcière. Parfois, vous êtes douce, féroce, sage ou sauvage. Parfois, il faut prendre des décisions, partir, détruire, protéger, rester ou créer. Il faut changer de peau pour retrouver la sienne, l’authentique !
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Ces pages ouvrent les portes énergétiques, physiques et spirituelles de votre féminin sacré. Chacune des neuf déesses que vous allez rencontrer agit sur votre énergie, offre un lien avec la nature, les éléments, les chakras. Ces déesses sont de puissantes ressources intérieures, pour vous aider à réveiller le « sacré » en vous, et à l’incarner au quotidien.

Chaque déesse bénéficie d’un Yukti, les extraits de textes dits Yuktis viennent du Vijnana Bhairava Tantra et représentent une chanson d’amour entre Shiva (Bhairava) et Shakti (Bhairavi). 112 contemplations ou méditations qui se déroulent comme un échange entre le masculin divin et le féminin sacré. Une invitation à explorer les profondeurs de yoga, de qui nous sommes et de l’univers que nous habitons.

Chacune des neuf entrées est dédiée à une déesse, qui vous dévoile son histoire basée sur les mythes indiens. Chacune de ces femmes vous guide de la tradition à la modernité, au fil de pratiques, de rituels, et de méditations autour des huiles essentielles, des chakras et des postures de yoga. Je vous souhaite un merveilleux voyage avec elles à la découverte de votre intériorité.
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Introduction

MON PARCOURS DE VIE, DÉNICHER LA DÉESSE

Déesse sur terre, vous sentez au plus profond de vous une résonance que trop souvent vous ignorez. Vous la mettez en attente, car votre vie de « femme moderne » ne permet pas une telle connexion, une telle liberté d’esprit, une telle expression sauvage. Pourtant, divine fille de la Terre, cette connexion à l’énergie divine qui réside en vous est votre droit de naissance. C’est une vibration que vous avez sûrement cachée sous de trop nombreuses couches pour éviter que votre voix intuitive se fasse entendre. Vous avez créé un personnage, une façon de faire, de vous habiller, d’agir et de parler qui donne de vous une image que vous pensez correcte. Mais, parfois, la voix chante plus fort et la voie se montre si différente de celle que vous avez choisie. C’est votre identité unique et colorée qui cherche à émerger. C’est votre connexion à la nature, à votre corps énergétique, à la déesse en vous.

Quand j’étais enfant, j’adorais suivre l’appel naturel des éléments et de mon environnement. J’adorais vivre de façon spontanée. Je m’extasiais devant le soleil levant, l’odeur de l’herbe fraîchement coupée, la fraîcheur de la pluie, la liberté du vent. Il y avait dans l’air cet appel de mes ancêtres, d’une vie autre. Mon cercle sacré familial était un vrai cocon, mais dès mon plus jeune âge, je me suis sentie un peu « différente ». J’avais tout autour de moi un monde imaginaire incroyablement riche et varié. Nourrie par les livres et les images, ma vie ressemblait à celle d’une aventurière solitaire, malgré la banalité de mon existence d’enfant des années 1970. La voix intuitive et le monde intérieur m’attiraient, m’appelaient vers un ailleurs. J’ai trouvé refuge dans l’église – les rituels, les prières, les chants m’ont longtemps bercée. Mon corps et mon âme comprenaient la résonance de l’énergie sacrée de ces bâtiments et de leurs traditions. Mon entourage comprenait beaucoup moins. Très vite, j’ai appris comment cacher ma foi et compris qu’il valait mieux me « déguiser », mettre des voiles, des paroles et des gestes qui masquaient cette connexion mystérieuse.
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Cette sensation d’appartenir à un « ailleurs » chantait en moi à travers les prières, le son de l’orgue, les voix du chœur. Pour rentrer dans la norme et m’intégrer, j’ai suivi les règles complexes de la conformité où il n’y a guère de place pour l’intuition et l’appel des « tripes ». J’ai essayé de rester sage tout en m’échappant dans mes livres, dans mes aventures inventées le soir, dans ma communauté chrétienne. Avec le temps, la vie, la sagesse de l’âge et maintes expériences jalonnées d’échecs et de réussites, j’ai réussi à me libérer de ces contraintes. À vivre plus librement et intuitivement. À suivre l’appel du divin, de la Terre Mère, de la déesse intérieure. La danseuse de ballet gracieuse de mes jeunes rêves et la guerrière sauvage de mes aventures imaginaires ont peu à peu réussi à s’intégrer dans le paysage vaste et coloré de ma vie actuelle. Une danse permanente, subtile, entre comment je « devais » agir et comment je « voulais » agir. Toutefois, j’ai dû apprendre à ouvrir cette porte que j’avais si bien verrouillée malgré l’appel puissant de mes ancêtres, dont la mélodie enflait dans les feuilles des arbres, portée par le vent, et mes rêves. Cet appel qui me poussait à endosser ma propre peau. Un appel de la Terre Mère, de Pachamama, des cycles de la lune, où les battements d’une vie souterraine ne peuvent pas rester silencieux. Des battements qui se font entendre de plus en plus fort. En tant que femme, on peut essayer de les ignorer, mais leur bruit ne cesse d’augmenter, tissant des liens avec nous à travers le vent, la pluie, l’herbe sous les pieds. Il est temps. Cet appel nous oblige à revenir vers un écosystème plus intègre, plus en harmonie avec notre identité de femme. Le chemin qui s’ouvre à vous est de vous parer enfin de votre propre « peau », votre peau de Selkie, de sirène, de devenir celle que vous voulez être.


« Si les femmes se rappelaient qu’autrefois, il y a bien longtemps, elles chantaient dans la langue des phoques, volaient avec les ailes des cygnes et qu’elles avaient créé une communauté de milliers de femmes, là elles pourraient se dresser enracinées comme des arbres ! »

SHARON BLACKIE



UN VOYAGE DU QUOTIDIEN AU SACRÉ

Notre culture a peur de cette voix intuitive, de ce désir de vivre à contre-courant de la société. Nos communautés ne célèbrent plus les qualités de la créativité et favorisent à la place le progrès, la performance, la « réussite ». Rêver, créer, être ouverte, prendre soin de votre communauté, suivre votre passion, autant de qualités dévalorisées qui n’ont plus cours ! Elles sont principalement perçues comme féminines. Les valeurs, dites masculines, de consommation, d’avancement ou de statut social, de protection personnelle, d’individualisme ont été favorisées, mais à quel prix ? Au détriment de la vie collective, du bien-être de tous, de toutes.

Il existe aujourd’hui un syndrome devenu courant : celui du manque de nature. Il apparaît quand on passe trop de temps loin de la nature, quand on n’est plus connecté avec la terre, à trop vivre dans le cadre bétonné des villes. Le « progrès » urbain et l’urbanisation de notre environnement éloignent de la source, de ce qui nous parle de façon biologique, naturelle, à un niveau à la fois viscéral et subtil invisible.

À quand remonte la dernière fois que vous avez pris le temps de regarder passer les nuages ? De contempler le va-et-vient des vagues sans chercher à les analyser ou à comprendre ? Que vous avez vraiment écouté le chant des oiseaux ? Que vous vous êtes allongé dans l’herbe pour sentir les odeurs de la terre ? Ce manque de nature, phénomène moderne, montre que plus on s’écarte de la nature et de la source simple de la vie, plus on s’éloigne de ce qui nourrit nos cellules. On se déconnecte de notre planète. Comment voulez-vous que vous (ou même vos enfants) preniez soin de la planète si vous ne suivez plus le cycle des saisons, si vous vous mettez trop peu au vert, sans doute pendant les vacances, c’est-à-dire rarement, ou peut-être jamais. Si vous ne voyez la mer qu’en été, ou les montagnes en hiver, si vous êtes chanceux. Ces manques nous privent de notre connexion pure avec l’univers, du parfum des fleurs ou de l’herbe, des odeurs et sensations au bord de l’océan ou de la balade vers le sommet d’une colline, d’une montagne. Un phénomène ressenti par beaucoup d’entre nous pendant le confinement suite à la pandémie de COVID-19 – coupé de la nature, votre corps et votre mental souffrent, ne se nourrissent pas de ces éléments pourtant si naturels !

La vie est un patchwork d’expériences à déguster au présent. De petits bouts de tissu de couleurs et formes variées raccordés les uns aux autres pour former un tapis, témoin de votre expérience de vie. Vous pouvez ensuite le fouler de vos pas, sans le revivre pour autant, c’est votre vie et cela forme votre caractère. Ce patchwork présente des aspects contrastés et parfois contradictoires, mais finalement toujours révélateurs de qui vous êtes. Il dévoile votre identité unique et inattendue. Les écologistes ont nommé ce phénomène, le « edge effect » (effet d’interface) – là où des systèmes écologiques différents et parfois opposés s’interpénètrent pour créer un écosystème unique, riche et varié. La nature s’adapte, se mélange et se recrée sous une nouvelle forme. Il est temps de créer des ponts entre ces deux « écosystèmes », de vivre avec un pied dans un monde mystérieux et intuitif et l’autre pied dans la « normalité », le monde réel. Le « edge effect » de forme humaine ! Il est temps de s’adapter à l’appel de la nature et non d’adapter la nature à nos propres désirs et gains personnels.

La vie moderne n’est pas mauvaise en soi, mais elle a parfois besoin de valeurs simples, réelles. Des rituels ou des pratiques qui vous aident à revenir vers… vous-même. La femme, la déesse que vous êtes varie suivant l’énergie ambiante autour de vous ou les « armes » que vous devez employer dans votre vie. Cela transparaît dans vos mots, vos gestes, vos actions. En tant que fille de la terre, vous vous adaptez intuitivement aux formes des saisons, au courant de la vie avec ses hauts et ses bas. Vous suivez les eaux des rivières qui coulent plus ou moins vite, mais qui trouvent toujours leur océan. Vos pieds marchent sur cette terre sacrée, vous respirez l’air de la liberté et vous suivez les vents et le chant des oiseaux, mais vous vivez dans un monde « réel » avec les réseaux sociaux, vos obligations de travail, de maman, de femme, de fille. Avec des touches de rituels qui ouvrent les portes « autres », ou autrement, vous pouvez créer un monde magique et intuitif qui aide à tapisser un chemin de fleurs entre votre univers moderne et l’appel de vos ancêtres et de la Terre.


« Ne doutez jamais qu’un petit groupe de citoyens conscients et engagés puisse changer le monde. En fait, c’est toujours ce qui s’est passé. »

MARGARET MEAD




VOTRE PARCOURS POUR HONORER LA DÉESSE EN VOUS

À travers ces chapitres, ces pages, ces pratiques, vous allez vivre des rituels pour vous reconnecter avec la terre et avec les déesses associées à chaque élément. Avec simplicité, vous allez pouvoir chaque jour honorer la magnifique déesse que vous êtes et retrouver votre « peau » ! Ces rituels – méditations, enchaînements de postures de yoga, respirations, mudras et mantras – vont vous accompagner. Ce livre rassemble mes expériences et mes ressentis pour vous transmettre une sagesse acquise au fil du temps. Vous y trouverez des outils que vous pourrez utiliser pour vous nourrir physiquement, spirituellement, énergétiquement. Ils vous permettront d’ouvrir la porte de la déesse unique et resplendissante qui réside déjà en vous. Ce livre ouvre la voie de votre divinité, explore la lumière, les profondeurs et la richesse, l’abondance et la créativité sensuelle de votre « peau » originelle.

Cette énergie manifeste – tout ce que vous sentez, voyez et faites –, c’est Shakti. Savez-vous véritablement ce qu’est cette puissante énergie ? Nous avons depuis longtemps accueilli la notion de yin et de yang, accepté l’idée qu’il faut une certaine harmonie dans la vie entre l’énergie masculine et l’énergie féminine. En réalité, est-ce que nous comprenons vraiment ce que tout cela veut dire ? Shakti est en fait tout ce qui se manifeste sur terre, dans vos gestes, vos paroles, vos actions. Elle est tout ce que vous voyez, dans l’incroyable diversité de toutes ses formes. Shiva est l’univers lui-même, le socle sur lequel Shakti danse avec la vie. Sans Shiva, Shakti ne peut pas exister, sans Shakti, Shiva n’est pas vu. Les deux ensembles forment la vie. Shiva et Shakti résident en vous – ce n’est pas à travers un compagnon ou une compagne que vous trouvez l’équilibre entre les énergies masculines et féminines, c’est en vous.
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Vous dansez pleinement avec la vie seulement quand vous savez qui vous êtes, au plus profond, une fois que vous avez trouvé votre socle.

Shakti comporte différents traits et caractéristiques, que l’on retrouve dans les contes indiens et les déesses qui y figurent. La stabilité de Bhumi, la confiance de Parvati, la fluidité organique de Saraswati, la puissance de Durga, le côté sauvage de Kali, l’abondance de Lakshmi, la compassion et la dévotion de Sita et l’amour pur de Lalita. Chacune de ces déesses touche à la fois un aspect personnel, intime, et affecte également notre identité collective de femme. Alors, écoutons leur chant, notre cœur empli de compassion, en quête de vérité. Je vous invite à parcourir les pages et à laisser chaque déesse, chaque pratique physique ou méditative vous guider intuitivement, sans rien programmer. Je vous souhaite un bon voyage.

LA MAGIE DES RITUELS

Quand vous introduisez un rituel ou une cérémonie dans votre vie quotidienne, vous prenez davantage conscience de la toile sacrée qui vous entoure et de la manière dont vous pouvez en faire partie. Vous tissez des liens riches et profonds avec l’univers, vous créez des intentions, des espaces sacrés avec un monde énergétique plus subtil. Les cérémonies quotidiennes, les rituels plus formels vous aident à planter les graines que vous souhaitez voir grandir, à cultiver vos rêves et à les manifester. Les rituels forment un pont entre le monde physique et le monde imaginaire, ils vous aident à trouver un lien profond avec la vie et le monde énergétique qui vous entoure. Vous vous sentez davantage à votre place. Si vous honorez la vie et les êtres autour de vous, si vous vous connectez au monde imaginaire, eux aussi vont vous honorer et s’engager auprès de vous.

Dans le dictionnaire, un rituel – quand ce n’est pas juste une habitude – est défini comme une cérémonie solennelle organisée autour d’une série d’actions précises destinées à marquer le passage d’un état à un autre. Ces gestes souvent chargés de symbolisme sont faits pour intensifier le lien avec une communauté. Ils sont là pour aider à gérer les grandes émotions liées aux passages de l’existence et se traduisent souvent par une sorte de mort suivie d’une renaissance qui permet de grandir et d’avancer individuellement. C’est la notion du mouvement à travers la vie.

Un rituel se compose d’une intention, d’un endroit spécifique ou symbolique, de mots ou d’actions en lien avec l’intention et d’une clôture ou d’une assertion. Il est important de bien choisir l’endroit où vous allez réaliser ces cérémonies, de tenir compte de la finalité des rituels, de prendre le temps qu’il faut pour les préparer, de considérer les phases de la lune, les saisons, le choix des mots ou de la musique, les objets que vous souhaitez utiliser, et de bien relier vos intentions à tous ces éléments.

Avant de commencer vos rituels, prenez le temps de préparer votre chemin.

Créez un espace pour vous – préparez un endroit avec si possible une vue sur l’extérieur et pourquoi pas une sorte d’autel, une petite table ou un plateau où poser quelques objets sacrés qui représentent pour vous votre ancrage, votre créativité, votre connexion avec la nature. Des choses qui vous inspirent.

Purifiez le lieu – une méthode très simple d’accès est d’utiliser des bâtons de sauge. Cette herbe est connue pour ses vertus de purification énergétique. Il suffit de prendre de la sauge sèche que l’on fait brûler. Vous pouvez acheter des bâtons, les fabriquer vous-même ou prendre juste quelques feuilles à faire brûler. Votre lieu est purifié.
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ATTENTION

Les huiles essentielles sont à employer avec précaution et modération. Elles sont composées à 100 % de principes actifs, ce qui leur confère un pouvoir thérapeutique élevé. Il est important de respecter les dosages, les voies d’administration et de connaître les règles d’usage (surtout pour les femmes enceintes, les enfants, les animaux…). Demandez donc conseil avant usage.



Préparez le lieu – gardez toujours une bougie, des allumettes et un petit carnet près de l’autel pour éclairer vos intentions et les noter. Avant un rituel important ou quand vous traversez une période difficile, négative, n’oubliez pas de nettoyer l’espace en brûlant de la sauge et en allumant une bougie.

Utilisez les huiles essentielles – dans chaque chapitre autour d’une déesse, vous allez découvrir des huiles essentielles qui encouragent une certaine connexion avec elle. Les huiles vont accompagner, par exemple, votre confiance, votre ancrage, votre détente. Vous pouvez choisir d’utiliser les huiles essentielles dans vos rituels soit en diffusion pour créer une ambiance générale soit directement sur vous en fonction des conseils que je vous donnerai pour chaque déesse.


PRÉPARATION : L’INVOCATION À LA DÉESSE

Prenez une posture assise et confortable. Placez la main gauche sur l’espace énergétique du cœur (le centre de la poitrine) et la main droite sur le ventre, vers le nombril. Vous avez maintenant vos mains sur le siège de l’amour, sur le siège de la vérité. Prenez une grande inspiration et en expirant laissez partir tous les blocages, toutes les idées préconçues sur qui vous êtes. Prenez une nouvelle inspiration et en expirant relâchez totalement votre visage, vos épaules, votre ventre. À la troisième grande inspiration, laissez votre cœur et votre ventre se détendre lors de l’expiration. Continuez de respirer lentement, profondément, et sentez qu’avec chaque respiration vous revenez à votre identité pure de femme. Sentez le potentiel de votre identité déesse. Respirez et répétez « Je suis libre, je suis unique, je suis une déesse ». Continuez de respirer, sentez que votre corps n’est plus vraiment là, que vous êtes plus subtilement connectée au prana, ou énergie, qui vous entoure, que vous êtes entièrement libre d’être qui vous voulez être. Revenez en douceur. Joignez vos mains devant votre cœur et frottez-les l’une contre l’autre pour créer de la chaleur. Posez vos paumes sur vos yeux pour vous protéger de la lumière. Ouvrez et fermez vos yeux, puis baissez vos mains.


« Puissions-nous relever la barre dans la conduite de nos vies. Puissions-nous renforcer démesurément la paix, le jeu, la créativité, la beauté, l’amour et la joie dans tout ce que nous faisons. Puissions-nous savourer la sagesse dans notre souffrance. Et nous réveiller avec le courage de partager nos histoires afin de guérir nos mondes intérieur et extérieur. »

TANYA MARKUL, THE SHE BOOK
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L'espace les adore tous, en toute
équanimite. »
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VIINANA BEAIRAVA TANTRA
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