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INTRODUCTION
Bienvenue dans le monde mystérieux des chakras. Nous avons tous entendu parler 
de « chakras » et de toutes sortes de théories à ce sujet, sans vraiment savoir ce qu’ils sont, 
à quoi ils servent et, surtout, ce qu’ils peuvent nous apporter dans la vie… 
Je vous propose de les découvrir ensemble de manière décalée. Nous allons nous défami-


nous les réapproprier et améliorer notre quotidien.
Les chakras sont des centres énergétiques qui contribuent à préserver notre bien-être phy-
sique et mental. Dans cet ouvrage, je vous invite à partir à leur rencontre et à les intégrer 


nous nous sentons alignés, à l’écoute de notre corps et l’esprit clairvoyant. Cet état n’est 
pas réservé à une élite, nous vivons tous des moments suspendus où nous sommes tota-


Comment les chaks sont entrés dans ma vie ?
Je n’ai pas d’histoire incroyable à vous raconter : comme beaucoup, j’ai eu plusieurs vies. 
La somme de celles-ci m’a menée à ce que je suis aujourd’hui et à enseigner le yoga, moti-
vée par ma vision des chakras.
Après une enfance bercée par la gymnastique et la capoeira, j’ai composé et chanté pen-
dant dix ans de la musique de style rock metal. Mon premier travail était dans l’enseigne-
ment, puis je me suis retrouvée directrice d’une agence de communication, pour revenir 

En 2012, je commence une petite traversée du désert. J’éprouve un besoin vital de me 
retrouver. J’apprends à désapprendre, j’enlève petit à petit des étiquettes, je déconstruis 
les croyances, et je retrouve la lumière en moi. Mon corps ne demande qu’à bouger de nou-
veau, à s’exprimer par la danse, et mon esprit veut trouver la paix grâce à la méditation. 

travail de développement personnel que le yoga est arrivé. 
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Introduction
Je n’ai pas commencé le yoga parce que j’étais déprimée ou en burn-out. Vous n’avez pas 

cette discipline. Le yoga est pour moi l’aboutissement et le mélange parfait de tout ce qui 
faisait ma vie : besoin de me retrouver et de faire la paix avec moi-même, de m’exprimer 
à travers la musique, le mouvement et, bien sûr, mes amis les chakras qui sont des guides 
pour structurer notre parcours de vie.
Des soluons sont en nous
Lorsqu’on aborde les chakras, on parle souvent des déséquilibres liés à chacun d’eux, au 
risque de faire des raccourcis. Par exemple : « je suis déséquilibrée dans mon chakra racine 
parce que j’ai mal aux pieds ». Nous nous garderons bien de faire ce genre de diagnostic, 
car il existe certainement de nombreuses raisons pour lesquelles vous avez mal aux pieds 
et ce livre n’a pas vocation à remplacer un médecin. 
De plus, si ce genre de raccourci peut offrir, en apparence, des solutions rapides et simples, 
cet ouvrage vous invitera plutôt à regarder en vous pour y chercher des éléments de réponse 
plus profonds et vous aider à adopter un regard intérieur. 

si l’énergie du chakra de votre gorge est équilibrée (ou déséquilibrée), c’est que vous souf-
frez de tel ou tel problème. 
De l’exploon de soi vers la tnsformaon
Cet ouvrage n’est pas un livre de développement personnel. Dans « développement », il y a 
l’idée que vous devez vous développer et vous améliorer. Il n’a pas vocation à ce que vous 
deveniez la meilleure version de vous-même, car vous êtes déjà parfait tel que vous êtes. 
Cela sous-entendrait que vous devriez changer, en « devenant » cette version. 
« Rien de ce que vous ferez ne vous rendra meilleur que ce que vous n’êtes déjà », comme 
me l’a dit un jour l’un de mes professeurs. La seule chose qui compte vraiment, c’est de 
mettre de la conscience. 
Vous allez créer cette énergie 
qui va vous permettre d’avancer 
etd’être pleinement vous-même. 
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LES CHAKRAS: 
glle de lecture pour améliorer notre vie
Historiquement, les chakras sont étroitement liés à la médecine traditionnelle 
indienne. Ils sont invisibles et ont donc davantage une valeur symbolique qui 
dépasse notre esprit cartésien. Les textes les plus anciens dénombrent près de 
88 000 chakras répartis sur tout notre corps, mais nous en considérons 7 princi-
paux aujourd’hui.
La noon d’énergie
Tout ce qui constitue notre monde est fait d’énergie. Nos actions, nos pensées et nos émo-
tions sont des énergies, des ondes qui vont et viennent, et nous voulons vibrer dans le posi-
tif pour attirer le positif. 
On retrouve cette notion d’énergie dans les chakras et dans de nombreuses pratiques 
comme celles du yoga et des arts martiaux. C’est une vision holistique de la vie, c’est-à-
dire une prise en compte de l’être humain dans sa globalité, pas seulement sur l’aspect phy-
sique et mental, mais sous cinq enveloppes :
• le corps physique : annamaya kosha ; 
• le corps énergétique : pranamaya kosha ; 
• le corps émotionnel : manomaya kosha ; 
• le corps intellectuel : vijnanamaya kosha ;
• le corps spirituel : anandamaya kosha.
«Là où il y a l’attention, l’énergie 
arrive. Là où il y a l’intention, 
survient la transformation.»
Une amie professeure de yoga
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Le système énergétique
-
gétiques situés dans tout le corps, dont le principal canal se 
trouve le long de la colonne vertébrale. Nadi en sanskrit trouve 
-
tion ». Ces méridiens assurent la circulation du prana, c’est-à-

Il y aurait 72 000 nadis selon la tradition, mais nous n’en 
considérons que 3 principaux
 :
 ida (narine gauche), le canal 
lunaire relié à la force mentale et à l’intériorisation ; pingala 
(narine droite), le canal solaire relié à la force physique et à 
la conscience du monde extérieur ; et sushumna (colonne 
vertébrale), le canal central dont l’énergie est l’équilibre du 
yin et du yang, et sur lequel s’entrecroisent ida et pingala. 
L’entrecroisement de ces trois canaux marquent l’emplace-
ment stratégique des chakras, qui sont, eux, des centres éner-
gétiques, comme des vortex.
A la recherche de l’équilibre
Les chakras doivent s’équilibrer pour permettre à l’énergie de 
circuler le plus librement et naturellement possible et d’at-

où tout est à sa place, centré, dans son axe, tant d’un point 
de vue physique que mental.
Nous vivons quotidiennement des événements qui viennent 
« perturber » notre énergie. Aussi, la pratique du yoga et de 
la méditation peuvent nous donner des outils très concrets 
pour nous recentrer et nous sentir droits dans notre axe, là 
où nous vibrons tels que nous sommes vraiment. Le système 
des chakras peut aussi être vu comme une suite logique, un 
guide permettant de cerner et combler nos déséquilibres, une 
-
ploration personnelle. 
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Sushumna
Sahasrara, chakra couronne
Ajna, chakra du troisième œil
Vishuddha, chakra de la gorge
Anahata, chakra du cœur
Manipura, chakra 
du plexus solaire
Svadhisthana, chakra sacré
Muladhara, chakra racine
Pingala
Les chakras
Les nadis
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Les chaks, roues d’énergie
Le terme chakra-

bas de la colonne vertébrale et s’élevant jusqu’au sommet du crâne.

(organe, glande…), mais aussi à l’une des sept couleurs de l’arc-en-ciel. Ils correspondent 
chacun avec l’une des sept notes de musique, un mantra, une divinité, une émotion, un élément. 
Ils fonctionnent comme une horloge, ce sont les rouages d’un même mécanisme. Ils consti-

autres. Ils s’équilibrent les uns les autres. Un manque ou un excès d’énergie à un endroit 
va se compenser à un autre endroit, ce qui peut provoquer des déséquilibres dans toute 
la chaîne. Ils peuvent être utilisés comme une grille de lecture pour repérer nos déséqui-
libres physiques et émotionnels.
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MULADHARA


SVADHISTHANA


MANIPURA










SIGNIFITION
 i cité des joyaux


EMPCEMENT
base de la colonne 
vertébrale, coccyx, 
périnée

jusqu’aux pubis et 
sacrum
plexus solaire, 

sternum

ELEMENT
terre eau feu
COULEUR
rouge orange jaune
BIJA MANTRA
lam vam ram
DIVINITE(S)
Ganesh Lakshmi
Sita et Rama, 

MANTRA
Om gam ganapataye 
namaha
Om shreem maha 
lakshmiyei namaha
Sita ram jay jay ram
MUDRA
bhumisparsha mudra yoni mudra shiva linga mudra 
EMOTION 
NETIVE
peur culpabilité honte
VERBE
« Je suis » « Je ressens » « Je peux »
PIERRES

hématite, tourmaline 
noire, grenat

cornaline, pierre 

 
citrine, agate de 

  


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





ANAHATA 


VISHUDDHA 


AJNA 


SAHASRARA 


 

intouchable / indemne
 centre de commandes mille pétales



les bras et les mains
gorge, clavicules, 
mâchoires
entre les sourcils, front, 
tempes, yeux
sommet du crâne
air éther lumière tous les éléments
vert bleu clair bleu foncé violet
yam ham om om (ou silence)

Krishna 
et Radha
Sarasvati Shiva toutes les divinités
Hare krishna hare 
krishna
Om aim saraswati 
namah om
Om namah shivaya Om mani padme hum
 lotus mudra shanka mudra  hakini mudra
tristesse mensonges (ceux que 
l’on se fait à soi-même)
illusion attachement
« J’aime » «J’écoute et je parle» « Je vois » « Je sais »
 




jade, tourmaline, 
quartz rose

apatite, agate bleue, 
turquoise

lapis-lazuli, quartz
pierres violettes, 
blanches, transparentes 

lépidolite, pierre 

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Comment pquer les médions ?

conscience : le calme s’installe, la respiration ralentit, la conscience du moment présent 
s’éveille. Méditer est plus simple qu’il n’y paraît, il n’y a pas forcément besoin de grandes 
techniques ! C’est une pratique naturelle et même les enfants méditent !
Chaque méditation de ce livre est une invitation à créer et à accéder à un espace propice 
à la détente et au retour à soi. Faites-les de manière détachée et spontanée, sans juger ou 
analyser. Ne vous demandez pas si vous méditez bien ou mal. Lisez-les, pratiquez-les, mais 
Revenir à sa base
Sans bases solides, vous risquez d’avancer sur des sables mouvants. Les 
repères sont mis à mal dans cette vie frénétique, revenir aux racines est 
parfois nécessaire dans un processus de réalignement. À chaque fois que 
vous en aurez besoin, revenez au chakra manipura. Il est symbole de pré-
sence et permet de retrouver son axe. 
DE LA THEORIE 
à la pque
Parler des chakras et de leurs théories ne sut pas, il faut en vivre l’expérience et 
passer par le corps pour sentir leur pouvoir de transformation. Aussi, pour vous 
accompagner, vous trouverez dans ce livre de nombreux exercices, questions, 
méditations, mantras et mudras, respirations et des postures de yoga.
A quel rythme avancer dans ce livre ?
Je vous propose de parcourir les chakras, du premier jusqu’au septième. Il se peut que vous 
passiez plus ou moins de temps sur un chapitre, mais n’allez pas trop vite! Je conseille de dédier 
au minimum dix jours par chakra pour vous interroger, faire les exercices, pratiquer les pos-
tures, et ressentir les effets dans votre corps et les changements dans votre vie quotidienne. 
Respectez votre rythme et vivez cette aventure avec détachement. Il n’y a pas de but à 

à-dire en votre propre pouvoir ! 
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rappelez-vous que la méditation n’a pas besoin d’être parfaite. Si d’autres images vous 
viennent à l’esprit, accueillez-les. 
Plus vous méditerez fréquemment, plus vous maîtriserez cette technique et en ressenti-
rez les bienfaits, non seulement pendant la méditation, mais dans votre quotidien. Dès que 
quelque chose ne va pas, méditez. Vous pourrez constater des transformations en vous et 
dans votre façon d’aborder votre vie dès les premières semaines, les premiers jours, voire 
les premières minutes. 
Toutes les méditations peuvent être pratiquées assis, debout, couché, sur une chaise, au 
bureau, chez vous ou dans les transports en communs. L’important est de trouver un espace 
dans lequel vous vous sentez bien et d’essayer de revenir à cet endroit, de préférence tou-
jours à la même heure.
La méditation est l’art d’être plutôt 
que de faire. Il n’y a rien à faire! 
Rappelez-vous qu’être assis et fermer 
les yeux est largement susant.
Comment pquer les mants et les muds ?
Pour chaque chapitre, une série de mantras et un mudra viendront accompagner votre médi-
tation. Ce sont des outils supplémentaires pour mettre du bien-être dans votre quotidien. 
•
Un mantra est une phrase synthétique, parlée ou chantée de manière répétitive pour 
vous aider à focaliser votre esprit sur un point et, ainsi, ne pas vous laisser dépasser par la 
multitude de pensées qui peuvent vous envahir. C’est un moyen de revenir au centre, de 
trouver un équilibre et un apaisement du mental. Le mantra va sceller dans votre esprit 
une pensée, une attitude positive.
L’impornce de la consnce
La régularité rendra vos séances plus ecaces. Si vous ne trouvez pas suf-
ﬁsamment de temps pour méditer, ce n’est pas grave, l’important n’est pas 
la quantité, mais la régularité. Cinq minutes par jour, c’est susant pour 
percevoir des changements !
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•
Un mudra est un geste sacré des mains, dont l’origine remonte à l’Inde védique, il y a 
plusieurs millénaires. Mudra


intérieur, la respiration, les ressentis et même sur l’état de conscience. La meilleure façon 
de comprendre ce qu’est un mudra et à quoi il sert, c’est de le pratiquer. Essayez, pratiquez, 
et observez par vous-même les effets, dans l’immédiat et sur le long terme.
Les exercices de respion
Vous trouverez dans ce livre quelques exercices de respiration pour vous aider à vous 
calmer, à vous motiver ou à vous concentrer. Pratiquez-les sans modération !
La respiration est le seul levier sur lequel nous pouvons vraiment nous appuyer pour modi-

cœur bat plus vite, notre corps tout entier se met en alerte, créant un état de stress. En res-
pirant doucement, nous calmons notre système nerveux et les battements du cœur ralen-
tissent. Nous reprenons le contrôle de notre état physique et mental. 
Les exercices de respiration sont appelés pranayamas. L’énergie vitale, la force qui soutient 
la vie, est appelée pranayama dans 

types de respiration : celle du corps physique, nous inspirons et expirons de l’air grâce à 
nos poumons, agissant comme un levier pour apaiser le stress; et celle du corps énergé-


Comment pquer les postures de yoga ?
Il y a plusieurs façons de faire du yoga. Répéter et recopier, ou s’émanciper et s’écouter. 
On ne cherche pas à atteindre LA posture mais SA posture. Mettez de la conscience dans 
votre pratique : écoutez-vous, vous seul savez comment vous vous sentez dans une pos-
ture. Les dessins ont vocation à vous donner une représentation, mais si je voulais être vrai-
ment « juste », je devrais alors photographier une centaine de personnes faisant la même 
posture pour vous en proposer une centaine de versions différentes. Pratiquez votre pos-
ture et ne vous attardez pas sur son aspect esthétique, mais sur ce qui est juste pour vous 
et pour votre corps. 
Personnellement, j’adore utiliser des accessoires pour ma pratique du yoga, car ils m’ap-
portent du soutien, du confort. Ils me permettent aussi d’aller plus loin et de découvrir 
des nouvelles sensations. 
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Je vous conseille de vous procurer un peu de matériel : 
•
Un tapis pour vous installer confortablement. Dérouler son tapis n’est pas un geste 
anodin, c’est créer un espace pour soi et y entrer un peu comme sa maison, son endroit où 
l’on se sent vraiment bien, et dans le moment présent.
•
Deux briques pour vous appuyer avec vos mains et repousser le sol, par exemple. Cela 
vous permettra de gagner en stabilité, en confort, et d’aller plus loin dans les postures. 
•
Une sangle ou un foulard pour vous étirer. Parfois, nous ne pouvons simplement pas 
attraper nos pieds avec nos mains. La sangle nous apporte du confort, qu’on soit débu-

• Une couverture pour vous asseoir pendant vos méditations, par exemple, ou pour vous 
couvrir lors de la relaxation. Si on la roule en un petit boudin, cela peut servir pour soula-

•
Un bolster ou un gros coussin pour vous soutenir dans les postures yin (douces) dans les-
quelles vous voulez rester longtemps en vous relaxant. Placez-le sous les genoux pendant 
la posture de savasana (relaxation). 
•
Gardez aussi un mur libre à disposition pour vous aider dans les postures d’équilibre, 
ou pour reposer votre dos durant vos méditations, par exemple.
Sangle
Briques
Tapis
Bolster
Couverture
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Les postures 
en cinq dimensions
Les postures de yoga de ce livre sont toutes en lien avec les chakras et se 
pratiquent en cinq dimensions. 
* 
La dimension physique : la position physique dans un alignement précis. 
Rappelez-vous que ce n’est qu’une représentation. Une pratique avec un 
professeur expérimenté et des notions en anatomie vous permettront 
de mieux comprendre les mécanismes corporels.
* 
La dimension énergétique : imaginez que je passe votre corps au scanner 
pendant que vous pratiquez la posture, et qu’un petit clignotant rouge 
apparaisse à quelques endroits du corps pour signaler que vous êtes en 
train de tirer sur une zone ou d’en compresser une autre. Quand on pra-
tique les asanas (postures) en utilisant son énergie, sa conscience, son 
soue, l’énergie (le prana) circule ainsi, partout de manière uniforme. 
Il n’y a pas un, deux ou trois points qui clignotent sur le scanner, mais 
c’est tout le corps qui s’illumine, toute l’énergie qui se déploie.
* 
La dimension intellectuelle : mettez de l’intelligence dans le mouve
-
ment, cherchez à comprendre ce que vous faites. Sans compréhension, 
il n’y a pas d’apprentissage.
* 
La dimension émotionnelle : sentiment de sécurité, d’ouverture, d’inté-
riorité, d’équilibre, de ﬁerté… vous pouvez ressentir de nombreuses émo-
tions. Observez ce que la posture éveille en vous, ce qu’elle dit de vous. 
* La dimension spirituelle : le yoga nous aide à mieux nous connaître, à 
explorer des aspects de notre vie. Si vous avez besoin de lâcher prise 
dans une posture, par exemple, peut-être avez-vous aussi besoin de lâcher 
prise dans d’autres aspect de votre vie. Le tapis est là pour nous aider à 
traduire ce dont nous avons besoin pour nous sentir mieux au quotidien.
«On ne peut pas aller trop loin, 
onpeut seulement aller trop vite.»
Sages paroles d’un professeur de yoga
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Observez ce qui se passe dans votre corps : est-ce que ça tire ? Est-ce que ça pince ? 
Quelles sont les parties du corps qui sont engagées, celles qui sont étirées et celles qui 

posture si besoin en utilisant des supports (briques, sangles ou même le mur). Testez ! 
Conscientiser vos mouvements, la façon d’y entrer, d’y rester, d’en sortir. Prenez le 
temps aussi de faire un état des lieux après avoir pratiqué puis à moyen terme : avez-
vous mieux dormi ? Votre journée était-elle différente ? Ainsi, vous deviendrez de plus 
en plus autonome.
Les mini flows


en lien avec les chakras. Si vous souhaitez les pratiquer tels quels, il faudra vous échauf-
-
vement par respiration, ou bien rester 5 respirations par posture pour davantage de 

Certaines postures peuvent être adaptées, en posant les genoux au sol, en allant moins 
loin, en utilisant un support (sangle, brique). Vous pouvez même laissez de côté certaines 

prendre le dessus, le yoga est tout sauf une compétition. La pratique a un seul et unique 
but : se sentir bien, quelle que soit la posture ! Pratiquez celles qui ont du sens pour vous 
et qui sont sans danger pour votre corps. 
A retenir
Il n’existe pas de consensus établi à ce jour concernant un mudra, un type de 
méditation ou une posture de yoga spéciﬁque à chaque chakra, du fait qu’ils 
ont davantage une valeur symbolique pour nous. Ce que je vous propose 
n’est que ma vision des choses et le fruit de mon expérience personnelle. 
Chaque outil dans ce livre a pour vocation de donner des éclairages et d’ou-
vrir quelques portes, mais rien n’est ﬁgé et tout le monde peut s’approprier 
une posture plutôt qu’une autre s’il éprouve un sentiment en la pratiquant. 
Vous êtes votre propre guide ! 
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“ Je suis ” 
Ce chakra représente notre incarnation physique,Ce chakra représente notre incarnation physique, 
notre capacité à sentir notre corps, nos appuis, nosnotre capacité à sentir notre corps, nos appuis, nos 
fondations, et à prendre soin de nous-mêmes etfondations, et à prendre soin de nous-mêmes et 
des autres. Il est associé à l’élément terre, symboledes autres. Il est associé à l’élément terre, symbole 
d’ancrage, de stabilité et de sécurité, mais aussi ded’ancrage, de stabilité et de sécurité, mais aussi de 
force et de régénération.force et de régénération. 
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MULADHARA 
La base de tous les chaks et du système
En sanskrit, 
mula
 signiﬁe « racine », et 
dhara
, « fondations ». C’est le socle sur 
lequel repose notre corps tout entier, mais aussi nos fondements de manière 
générale. C’est un symbole de solidité et de stabilité, dont nous avons besoin 
pour grandir et nous développer. En eet, comme un arbre, nous ne pouvons 
vivre sans nos racines. 
Le chakra racine est situé à la base de la colonne vertébrale, au niveau du périnée. Il cor-
respond à nos jambes, qui nous portent et sur lesquelles repose notre capacité à nous 
déplacer et à agir.
Il s’agit bien de nos fondations et de tout ce qui est matière et densité : notre corps (la 
chair et les os, mais aussi la couleur de nos yeux, de nos cheveux…), nos origines et qui nous 
sommes. Naturellement, nous voulons fonder notre existence sur des bases solides : un 

Ce chakra régit notre capacité à prendre conscience de nos besoins et à les manifester, 
c’est-à-dire à devenir notre parent, ou plutôt, notre propre mère. Parce que les besoins 
primaires, lorsque nous venons au monde, sont fournis par la mère, par son lait, c’est elle 
qui nous apprend à nous nourrir en premier lieu.
La période de la vie affectée par muladhara est l’enfance, point de départ de la construc-
tion d’un être à part entière.
La terre comme élément
L’élément relié au premier chakra, muladhara, est la terre. C’est la force maternelle par 
excellence : la terre crée et porte la vie, elle est nourricière, nous protège de manière 
inconditionnelle, et elle a le pouvoir de se régénérer. C’est de là que nous venons et là où 
nous retournerons.
La terre, symbole de stabilité
Prithvi, « terre » en sanskrit, est de nature lourde, dense, homogène. La terre est léthar-
gique, et surtout, très stable. Elle est un soutien inconditionnel, la gravité nous attire inexo-
rablement vers elle. C’est une énergie descendante, d’ancrage. C’est à partir de cette base 
que nous allons pouvoir nous construire, prendre le temps de créer des fondations solides 
pour notre vie, nous sentir incarnés et véritablement présents.
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Tout a besoin d’une base pour exister. La musique, par exemple, 
a besoin d’un rythme, d’un tempo pour que les instruments 
puissent se greffer sur celui-ci. La mélodie va se construire 
autour de cette ligne continue et les instruments vont pou-
voir s’en donner à cœur joie. 
Que ce soit une stabilité amoureuse, familiale, professionnelle, 
géographique… il est important de garder un point d’ancrage. 
Ce quelque chose qui nous permet toujours de nous retrou
-
ver, peu importe la situation. Imaginons que des aspects de 
notre vie soient chamboulés (par exemple, un manque d’épa-
nouissement professionnel), mais que tout aille bien dans un 
domaine, comme une relation avec quelqu’un, ou une passion 
qui nous anime et qui représente un pilier pour nous, cela 
sera notre point d’ancrage pour affronter les changements, 
avancer et trouver du soutien. Il est donc important de nous 
demander quels sont nos piliers émotionnels, en faisant une 

situation problématique, plutôt que de nous débattre dans 
des sables mouvants. Prendre du recul et revenir dans nos 

vers ce à quoi nous tendons.
Souvent, nous négligeons le temps passé à établir une base, un 
cadre pour nos actions, car nous sommes pressés et voulons 
aller droit au but. Mais c’est comme cela que nous perdons 

arrivent, des petits soucis qui peuvent se transformer en cau-
chemar, car nous devrons alors passer notre temps à revenir 
sans cesse sur des choses. En posant un cadre, nous gagnons 
du temps. Par exemple, il est plus simple de dire dès le début 
que le cours de yoga aura lieu tel jour à telle heure précise, 
dans telles conditions, plutôt que d’attendre que les différents 
élèves envoient chacun un message et de devoir répondre à 
tous, en perdant du temps.
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Vivre le moment présent
On s’entend souvent dire « proﬁte du moment présent ». Mais, comment 
se connecter au moment présent ? Comment être plutôt que faire ?
* Une excellente manière de l’expérimenter est de prendre conscience de 
votre corps, de votre respiration. Il sut de fermer les yeux, de préfé-
rence dans une posture bien droite, assis, debout ou couché, et de prendre 
conscience de votre corps qui respire, qui bouge sans faire le moindre 
eort. Plus vous emmenez la conscience, l’énergie, le soue dans le bas 
du corps, dans les jambes, le bas-ventre et le bassin, plus vous vous ancrez, 
plus vous vous sentez présent.
* Prenez du recul et observez-vous comme un témoin, imaginez que vous 
vous regardez faire, sans jugement.
* 
Cultivez la gratitude, au moins une fois par jour : de quoi êtes-vous recon-
naissant ? Pensez également à trois belles choses qui vous attendent 
aujourd’hui, projetez des pensées positives sur votre journée. En géné-
ral, c’est quelque chose de simple comme un petit moment à vous, un 
café, un rayon de soleil, le sourire d’un enfant... Méditez et votre moment 
préféré de la journée deviendra celui où vous êtes seul, avec vous-même, 
les yeux fermés, pleinement conscient et présent.
* 
Laissez de côté toutes les distractions ; les téléphones, les écrans, 
la musique… et octroyez-vous des moments de calme, de pause.
Plus on culve le moment présent, plus on devient 
capable de repérer et d’expmer ses besoins, 
dematéaliser sesidées.
S’ancrer pour mieux s’élever

des repères. On dit d’une personne ancrée qu’elle est plantée dans le sol, qu’elle est solide, 
imperturbable. Ce n’est pas seulement physique, c’est aussi une question d’attitude, d’avoir 
un regard protecteur sur soi-même. Au contraire, une personne volatile pourra sembler 

Avoir des points de repères ne veut pas forcément dire ne jamais rien changer dans sa vie. 
De même, on peut vivre toute sa vie au même endroit et avoir du mal à trouver une cer-
taine stabilité. Les repères peuvent prendre plusieurs formes. Par exemple, avoir des amis 
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sur qui compter, pratiquer une activité dans laquelle on s’épanouit (yoga, jardinage, pote-
rie, promenades, visite d’un lieu qui nous procure la sensation d’être vraiment présent…).
Quels sont vos repères dans votre vie? De quoi avez-vous besoin pour 
voussentir vraiment épanoui?
Le rapport à la nature
Nous sommes nombreux à vivre dans un environnement urbain, au milieu des immeubles 
où l’herbe pousse entre deux blocs de béton, et à nous sentir profondément déconnectés 
de la nature. Nous aimons tous la nature, car c’est chez nous ! Et, pour la plupart, nous nous 

Quand les vacances arrivent, nous rêvons de nous balader dans un petit coin de paradis, de 

qui vivent proche de la nature mesurent d’autant plus leur chance aujourd’hui. 
Et pourtant, passons-nous pour autant du temps à la regarder ? Je veux dire, pleinement ? 

de chaque sensation sur la peau ? Nous la prenons en photo et la voyons l’instant d’un clic ou 

voir. Que ce soit en ville ou à la montagne, regardez chaque détail, sur un arbre, par exemple, 
chaque branche, chaque couleur, les différentes textures… et puisez en eux un peu d’énergie.
Il est temps de mettre le téléphone portable de côté. Arrêtons de tout prendre en photo, 
regardons avec nos yeux ! Nous pourrions alors être présents dans ce moment de ren-
contre avec la nature, avec beaucoup de reconnaissance et d’humilité. Méditons les yeux 
ouverts, car la nature nous offre, par essence, l’ancrage dont nous avions tant besoin. Pour 
cela, vous pouvez utiliser le mudra bhumisparsha page 43. 
Le sport aussi gagne à être pratiqué en extérieur : il n’y a rien de plus beau que de faire du 
vélo à la montagne (plutôt que dans son salon), de courir sur la plage ou de pratiquer le 
yoga dehors, en pleine nature. Quel sentiment incroyable ! On se sent fort, présent, aligné. 
En ville, nous pouvons pratiquer le yoga ou notre sport préféré dans les parcs en été, peut-

petit rien qui change tout.
Fermez les yeux et, sans réﬂéchir, laissez venir à vous une image de nature. 
Quel paysage vous vient à l’esprit? Quelles sont ses couleurs?
Pour moi, c’est le sud de l’Italie, avec une terre couleur rouge où poussent 
lesoliviers. Et la couleur jaune du soleil perçant les feuilles de sa lumière.
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Se reconnecter 
à la terre
Dans la pratique de yoga, certaines personnes ont du mal à établir leur 
base ; elles passent d’une posture à une autre en sautillant, en gigotant. 
On dirait qu’elles sont sur une planche de surf.
Cette sensation de ne plus toucher terre peut nous arriver à tout moment. 
Nous avons alors deux outils à notre disposition très ecaces et gratuits 
pour y remédier.
1. La respiration : elle va nous permettre d’agir directement sur le système 
nerveux, autrement dit sur le stress. Pour cela, vous pouvez pratiquer la 
respiration dirga, voir page 43.
2. Le corps : il va nous permettre d’évacuer les tensions, les peurs, les émo-
tions refoulées. Pour stimuler le chakra racine, il est nécessaire de reve-
nir dans les sensations des jambes et des pieds, c’est-à-dire de privilégier 
les mouvements près du sol, genoux très pliés, mains en contact avec la 
terre, jambes écartées pour laisser le poids du bassin se relâcher, quitte 
à se prendre presque pour des animaux avec la posture du chien tête en 
bas, voir page 194, par exemple, pour se vider la tête et ressentir son corps 
car c’est une posture qui, tenue longtemps, est intense et va stimuler le 
système nerveux et calmer le mental.
Comment vous sentez-vous dans vos pieds? Et dans vos jambes? 
Vous sentez-vous porté? Avez-vous parfois l’impression de «décoller» 
et de passer plus de temps dans votre cerveau que dans votre corps?















[image: ]La base de tous les chakras
«Je sais que 
je ne sais rien.» 
Socrate
L’humilité et la simplicité
Le mot « terre », au sens du sol, vient du latin humus, qui est 
également la racine du mot « humble ». En pratiquant le yoga, 
nous développons le sentiment d’humilité, nous apprenons à 
connaître et reconnaître notre valeur et nos qualités sans en 
faire étalage. Plus nous avançons dans la pratique, plus nous 
apprécions des postures simples, juste pour le plaisir de sentir 
notre corps, de nous faire du bien.
Parfois, la porte d’entrée vers le yoga est la pratique physique, 
le côté sportif, le challenge, car souvent on a peur de s’ennuyer 
et on a besoin de se défouler. On cherche quelque chose de 
dynamique avec des pratiques modernes, de la musique, des 
postures très variées, de quoi se dépasser, et aussi s’amuser. 
Puis, petit à petit, on apprécie de pratiquer plus lentement, 
en silence, sans paillettes.
De même, lorsqu’on est jeune, on apprécie la grande ville, puis, 
en vieillissant, on cherche un petit coin de terre pour cultiver 
son jardin et apprécier les petits bonheurs de la vie. Un lieu 
où le plaisir prend la forme la plus simple qui soit : une nour-
riture généreuse, locale, de saison, avoir le temps de manger 
assis, sans écrans, discuter avec des amis ou des voisins le soir 
devant sa maison, regarder un coucher de soleil…
Vous demandez-vous souvent d’où viennent 
vosaliments? Mangez-vous de saison? 
Avez-vous déjà pris le temps de remercier la terre 
pour ses fruits et légumes, vos repas?
Ce soir, prenez le temps de regarder votre assiette 
avant de déguster votre repas, observez les aliments, 
demandez-vous d’où ils viennent et, dans votre tête, 
remerciez la terre de vous les avoir fournis.
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