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    Préface
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      J’ai rencontré Anne Loiselle pour la première fois lorsque je l’ai invitée à participer à mon balado Mélanie consulte !, sur l’introspection et le développement personnel. J’étais intriguée par le kiné-coaching, j’avais zieuté son site Web et j’étais restée la bouche ouverte et les sourcils bien en hauteur plusieurs secondes en lisant la liste de ses compétences et de ses formations en médecines alternatives.

      Une amie (salut Guylaine !) m’avait fortement conseillé de lire son premier livre, La détox émotionnelle pour tous (que j’ai adoré, d’ailleurs). J’étais donc prête à la recevoir.

      Lors de notre rencontre, j’ai découvert une femme généreuse et passionnée, mais surtout déterminée à aider l’humain dans toutes ses dimensions : physique, mentale et émotionnelle. Anne met à profit ses connaissances, ses expériences et sa volonté, tant dans ses rencontres que dans son écriture.

      Étant en quête incessante de comprendre l’être humain – de me comprendre moi-même, en toute franchise –, j’ai vu Anne comme une encyclopédie vivante... et accessible ! Ses interventions permettent de saisir le pourquoi de nos comportements, et de trouver comment prendre soin de nos inconforts, de nos malaises et de nos souffrances.

      On dit que l’observation permet la conscience, si elle est faite sans jugement. C’est tout un exercice de s’observer sans juger. Si vous le faites, vous m’en redonnerez des nouvelles. De mon côté, je me suis vite rendu compte que la vie est une succession d’expériences dont certaines se répètent et reviennent sous différentes formes (oui, et heureusement !). Mais nos états d’âme varient, et nous nous accompagnons du mieux que nous le pouvons, selon nos connaissances, nos ressources, notre degré d’autonomie et de responsabilité.

      Mais la conscience, la présence à soi n’est pas toujours évidente dans notre vie active, dans une société de performance, à travers les hauts, les bas, les incertitudes et les imprévisibilités de l’existence. On (et ici le « on » inclut la personne qui écrit) est tellement habitués de tout faire pour être fonctionnels que parfois, on ne sait plus comment être réellement présents à soi, doucement, à l’écoute, à ressentir ce qu’on ressent, à même être capables de le nommer.

      — Comment ça va ?

      — Bien.

      — Mais encore (?)

      — Heu…

      Et si la vie intérieure, celle qui bouillonne dans nos tripes, celle qui papillonne devant un défi, celle qui nous inspire une intuition utile, celle qui nous tiraille, celle qui nous parle en dedans, à sa façon… et si cette vie-là savait déjà ce dont on a besoin, ce dont on a réellement besoin : est-ce qu’on ne voudrait pas être là pour elle et mieux l’entendre ?

      Face à mes observations bien personnelles des expériences de la vie, des souffrances et des célébrations de succès et de joie, je suis devenue curieuse de mon fonctionnement physique, mental et émotionnel. Cette curiosité m’a amenée à lire, à me former, à expérimenter plusieurs techniques, à essayer des trucs de grands-mères, des traditions ancestrales, des coutumes d’ailleurs, et j’ai appris comment mes corps réagissent, ce qu’ils aiment et ce qu’ils préfèrent. C’est parce qu’à un moment donné, on ne peut pas juste aller au spa !

      Mes découvertes se sont faites au fur et à mesure qu’elles se sont présentées à moi ou après de simples recherches sur Google. J’aimerais vous dire que j’adore enfiler ma longue cape et partir à la recherche de vieilles bibliothèques secrètes pour découvrir les mystères de la vie, mais le Wi-Fi me convient bien souvent.

      Toutefois, c’est difficile de s’y retrouver quand on sait plus ou moins ce qu’on cherche. « Allô, Google, trouve-moi une solution pour ma peur de l’engagement… mais pas ma peur de l’engagement amoureux, là, l’engagement face à un projet à long terme, disons… Comprends-tu ce que je veux dire, Google ?! »

      C’est ici que le livre d’Anne Loiselle, Le grand livre de la détox émotionnelle, arrive à point. Cet ouvrage est un coffre à outils rempli de ressources ciblées selon nos états d’être, nos malaises et nos émotions. Divisé par chakras, par ressentis, par organes, par effets (et j’en passe), ce livre s’assure que nous soyons en communication avec nos corps, que nous devenions conscients de leurs besoins et (c’est mon bout préféré) il nous propose une multitude d’outils et de pratiques simples à faire. Et il y en a pour tous les goûts ! J’aime avoir le choix, profiter de plusieurs techniques pour prendre soin de moi. Ce livre permet de nourrir notre curiosité, d’offrir une panoplie de possibilités, d’accéder à un langage intérieur et d’enrichir par le fait même une compréhension de soi en toute autonomie et responsabilité.

      À toi qui tiens ce livre entre tes mains, je te souhaite de belles découvertes, beaucoup d’inspiration, une reconnaissance intérieure qui te permettra un équilibre et un cheminement tout en douceur.

       

      Bonnes découvertes !

      MÉLANIE GHANIMÉ

        Humoriste et animatrice
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Avant-Propos
[image: ]L’idée de ce livre est inspirée par ma clientèle et par de nouvelles recherches et expérimentations que j’ai réalisées au cours des dernières années. Comme il a également été écrit en temps de COVID-19, mes convictions et mon chemin de vie sont devenus encore plus affirmés. Mon but : rendre autonome, enseigner, dédramatiser, créer, transformer. J’ai une confiance inébranlable en notre capacité à modifier, à défaire tout doucement ce qui nous empêche d’être complètement heureux. Surtout, ne pas vivre dans la peur, celle-ci est tellement dévastatrice !
Toutes les techniques ancestrales qui nous ramènent à nous, à notre centre, sont devenues très populaires depuis quelques années. C’est comme si la planète découvrait et popularisait ce qui était à notre portée depuis des millénaires. Et c’est une très bonne chose. 
Plus nous mettons en pratique les outils et les techniques proposés, plus nous sortons de notre tête, plus nous voyons clair et moins nous vivons dans les peurs. Ensuite, il devient simple de mener les actions justes tant pour nous que pour notre entourage. Lorsque nous vivons dans notre équilibre, les gens autour de nous s’en portent également tellement mieux. Nous sommes l’exemple de ce que nous souhaitons voir et créer. Le changement débute par soi ! Une journée à la fois, une respiration à la fois.
Mettez-vous au centre de votre vie, faites de chaque journée votre plus grand projet. Ne remettez pas à demain ce que vous souhaitez vivre. Le futur est maintenant ! Tendez vers l’équilibre. Ne tombez pas dans le piège d’être polarisé, ou dans celui du bien et du mal, du noir et du blanc. Le gris existe. Ne dégainez pas trop rapidement le gros méchant jugement, que ce soit de vous ou de l’autre. Cette façon de penser mène à des peurs et à un mal-être.
Viser l’équilibre, c’est le chemin d’une vie, et nous cherchons tous l’équilibre. Le mot « vie » vient du latin via, qui veut dire « chemin ». Ainsi, le but de la vie est d’être bien au quotidien, en équilibre, dans notre voie. Nous devrions penser à être le moins souvent et le moins longtemps possible dans ces états de mal-être. Nous devrions arriver à détecter les « dérèglements » et à nous aligner le plus rapidement possible, grâce à une présence à soi au quotidien et à des outils simples que vous trouverez dans ce livre. Voilà mon chemin depuis une trentaine d’années.
Une grande passion qui m’anime est l’enseignement. Et partager le résultat de mes nombreuses recherches et expériences est un réel cadeau que je m’offre et que je vous offre. Je crois profondément en notre autonomie, mais pour l’atteindre, nous avons besoin d’un minimum de curiosité et d’une bonne dose de courage. Le courage d’être présents à nous-mêmes, de nous donner la permission d’exprimer nos idées, même si nous avons parfois l’impression qu’elles sont différentes de celles des gens qui nous entourent.
Il faut du courage pour vivre dans notre verticalité, pour nous tenir debout et droit dans nos trois cerveaux. Il en faut également pour sortir de notre tête et prendre la mesure de nos ressentis, prendre le pouls de notre cœur, de notre ventre ; de même pour vivre de façon autonome, en ayant pleine confiance en nous et en expérimentant tous les champs des possibles.
Donnez-vous la permission de vous voir tel que vous êtes, vous êtes magnifique !
Selon moi, toute personne est parfaite telle qu’elle est. Il n’y a donc rien à changer, que des blocages à défaire. Voilà une bonne nouvelle !
Il est essentiel de changer de regard et de cesser le jugement, qu’il soit émis envers nous ou envers l’autre. Observez les gens et remarquez que ceux qui craignent le plus le jugement des autres sont habituellement ceux qui jugent très rapidement. Cessons de penser que nous sommes inadéquats, cessons de projeter nos peurs sur les autres. Cela aussi fait partie de l’équilibre.
Être autonomes et en équilibre, c’est aussi harmoniser notre féminin et notre masculin, notre yin et notre yang, nos hémisphères du cerveau, soit le gauche (le côté plus cartésien) et le droit (le côté plus intuitif et créatif). C’est dans l’équilibre que nous accédons à la paix, à notre grandeur, au tao, au point zéro…
Cet ouvrage se veut un livre ami, un livre qui vous invite à vibrer à votre essence. Nous avons tous un son, une note de musique, une couleur qui nous est unique. Lorsque nous sommes en désaccord avec nos vibrations, cela crée inévitablement de la distorsion.
Parfois, une simple petite discordance peut nous faire vivre un malaise sans même que nous en connaissions la raison : « Mais qu’est-ce que j’ai ? »
Vivre dans l’équilibre et dans l’autonomie est une clé importante et non négociable pour nous permettre d’être heureux.
Dans cet ouvrage, vous découvrirez des outils pratiques, simples et efficaces que j’ai créés, découverts, étudiés et expérimentés d’abord sur moi-même et pour mon bien-être, puis que j’ai transmis à mes clients.
Certains des outils présentés dans ce livre datent de plus de cinq mille ans et sont de retour dans notre actualité pour notre plus grand bien ! D’autres sont modernes et proviennent des neurosciences. Je me suis amusée à y ajouter des pierres et des bijas mantras. Vous y trouverez également des approches précises pour la détox émotionnelle selon les chakras pour le quotidien, l’amour et le boulot.
Dans le premier livre, vous avez aimé les histoires de cas. Elles vous ont parlé, vous ont stimulé ; vous en trouverez de nouvelles ici. C’est donc avec beaucoup d’humilité et le plus simplement du monde que je partage avec vous mes passions !
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Introduction
[image: ]On entend beaucoup parler de « l’approche holistique », mais que veut dire cette expression exactement ? Nous sommes un tout, et nous devrions toujours considérer notre bien-être sur tous les plans, soit physique, émotionnel, énergétique et spirituel. Pour moi, il ne pourrait en être autrement, et ce, depuis toujours. Dans les années à venir, nous entendrons parler un peu plus du quantique.
Pour vous dire un peu mon histoire, petite, vers l’âge de 10 ans, j’ai trouvé dans la bibliothèque familiale un livre sur l’hypnose et un jeu de tarot de Marseille. Je me rappelle cet instant où j’ai vraiment eu l’impression d’avoir accès à quelque chose de formidable, de secret et de très précieux. Vers l’âge de 14 ans, la lecture du livre Illusions de Richard Bach a mis des mots sur ce que je ressentais déjà à l’intérieur de moi. Et lorsque, à 15 ans, j’ai découvert Carlos Castaneda, j’ai clairement compris que tout un univers existait, que tout était possible. C’était l’ouverture pour moi vers un monde qui m’apparaissait familier, fascinant, mais dont on ne parlait pas. Dès ma jeune vingtaine, j’apprenais la visualisation à mes amies sans jamais l’avoir étudiée et je m’amusais à nommer avant mon amoureux ce qu’il allait dire, ce qui le troublait et le déroutait !
Élevée par ma mère dans la pauvreté, j’avais des besoins de sécurité et de crédibilité. Ce sont ces besoins qui m’ont amenée à poursuivre des études universitaires en relations industrielles, alors que je m’intéressais à la naturopathie, encore peu connue au Québec il y a une trentaine d’années. Je continuais également à ressentir ce que les gens que je croisais dans la journée vivaient, et ce, de façon si puissante qu’il m’arrivait parfois de pleurer le soir venu dans les bras de mon amoureux en lui racontant tous ces ressentis. Il y a trente-cinq ans, on ne parlait pas de ces choses-là. J’avais peur d’être folle, de le devenir ou, du moins, que mon amoureux me pense cinglée. Dieu merci, il était et est encore aujourd’hui ouvert d’esprit.
Tout en travaillant comme gestionnaire, j’ai développé mes passions et étudié, étudié et étudié encore. Mon intuition devenait légitime et prenait enfin tout son sens dans ma deuxième vie, qui se dessinait malgré moi. C’est comme si, peu à peu, tous les ressentis – tout ce que je savais et qui, auparavant, me créait plus de malaises qu’autre chose – trouvaient enfin un sens. Je me suis sentie légitime dans ma pratique. Terminés, les malaises ! Il en a fallu du temps pour que je comprenne mon fonctionnement, pour que je saisisse que nous ne fonctionnons pas tous de la même façon et pour finalement pouvoir exprimer complètement cet immense cadeau, ce très grand privilège que j’ai de vivre avec mes facultés.
Comme je suis une passionnée un peu intense, formée à presque tout, j’enseigne maintenant ce que je fais de mieux, le kiné-coaching.
Mon souhait est de vous permettre d’avoir facilement accès à votre liberté, à votre autonomie et à votre bonheur. La quête du bien-être n’est pas obligatoirement ardue, longue et lourde. En prêtant attention à soi, en vivant en conscience, on a déjà un grand bout de chemin de fait. Depuis cinq mille ans, voire plus, toutes les civilisations nous parlent de cette présence à soi et nous enseignent différentes façons d’y accéder. Les outils proposés ici se veulent simples, logiques et facilement réalisables dans notre réalité d’aujourd’hui.
Accompagnons-nous avec douceur, bienveillance et compassion !
Ce vaste baluchon de connaissances fait que mon approche est globale. Ainsi, tous les outils suggérés dans ce livre agissent à la fois sur les plans physique, émotionnel, énergétique et spirituel. Afin de connaître la paix d’esprit, imprégnée dans notre ADN, et l’équilibre auquel nous aspirons tous, nous avons réellement avantage à nous considérer comme un tout, sur ces quatre plans.
Les patterns
 
Les fameux patterns, on les connaît tous, on les vit tous, on veut tous s’en défaire. Et c’est possible. J’entends si souvent dire :
Ma mère était comme ça, ma grand-mère aussi, je ne peux donc rien y faire.

Je me fais toujours trahir, c’est mon karma.

C’est dans mon ADN.

Je veux toujours tout contrôler. C’est plus fort que moi.

Je ne me sens jamais à ma place nulle part.


Qu’ils soient conscients ou inconscients, nos patterns peuvent nous faire vivre un véritable enfer. Emprisonnés dans ceux-ci, nous avons parfois l’impression que nous ne pourrons jamais nous en sortir, que nous ne trouverons aucune solution à nos problèmes, que nous devrons subir ces situations toute notre vie. Mais quel est le dénominateur commun de ces schémas répétitifs ? Bonne nouvelle : c’est nous ! Tout part de soi !
Les patterns sont des « petits rusés » ! Nous pouvons les porter depuis plusieurs générations. Nous pouvons « vibrer » sur la fréquence de la honte ou sur celle de la culpabilité, par exemple, ce qui aura pour effet d’attirer à nous des gens ou des situations nous amenant sans cesse à vivre ces mêmes émotions. Ils peuvent aussi être le fruit de croyances ou d’habitudes mentales négatives qui nous font réagir de façon inappropriée, inconsciente et… répétitive.
Lorsque nous nous retrouvons devant une situation qui nous fait vivre une émotion forte, notre cerveau va automatiquement et instinctivement se référer à un comportement connu afin de faire diminuer notre stress et de nous protéger.
Bien sûr, tout cela se passe à une rapidité fulgurante, en une fraction de seconde. Nous répétons donc un comportement connu et inconscient qui nous a servis autrefois, mais qui nous dessert aujourd’hui. Le comportement utilisé par l’enfant ou l’adolescent que nous étions n’est plus approprié pour l’adulte que nous sommes devenus. Cela explique en partie pourquoi nous revivons constamment des situations similaires.
En étant plus conscients de ces principes, il nous est ainsi possible de passer à l’action pour nous débarrasser de ces fameux schémas qui nous empoisonnent l’existence.
C’est en ressentant l’origine et le pourquoi de notre fonctionnement que se produit une compréhension, parfois même au niveau cellulaire. Les connexions de notre cerveau ne sont plus les mêmes, les synapses se touchent et les choses se placent alors d’elles-mêmes. Notre vibration sera désormais différente. C’est l’un des aspects de ma pratique qui me fascine le plus.
À travers ce livre, je vous accompagne afin de vous aider à intégrer des processus de détection de ces angles morts et à observer vos propres patterns afin de réaliser des actions claires pour les déjouer et rester en lien avec votre être véritable, votre essence.

Le corps connaît la réponse
 
Un des principes de base de la kinésiologie (mon approche de prédilection), créée en 1962 par le Dr George Goodheart, repose sur le fait que le corps connaît la réponse.
La kinésiologie interroge le corps par un test musculaire afin de déceler les problématiques de la personne, qu’elles soient physiques, émotionnelles ou d’un autre type. J’aime particulièrement la démocratie de cette approche : le corps ne ment pas ! Cela vous rend complètement autonome, parce que les réponses viennent de vous et non d’une autre personne qui suppose, croit, pense, prétend...
Les types de kinésiologie que j’utilise dans ma pratique sont la kinésiologie intégrée (plus physique) et le kiné-coaching, qui regroupe toutes mes connaissances.
Les Tibétains disent que la maladie est comme une lettre à la poste ; c’est à nous de choisir si nous l’ouvrons ou pas, de voir ce qui se cache derrière nos maux physiques, étant donné qu’ils sont en étroite relation avec nos maux émotionnels. Nos maux sont des mots, non exprimés, non dévoilés, non conscientisés. Ne dit-on pas de la maladie que le « mal a dit » ? Cette façon de penser n’est pas nouvelle : de nombreuses cultures sont entièrement fondées sur ce principe basé sur le lien direct entre les maux physiques et psychiques, et ce, depuis des millénaires.
En fait, la maladie, les malaises ou le mal-être sont des signaux que nous devrions écouter et chercher à comprendre. Ce sont des messages qui parlent de nous, car le corps ne se trompe jamais, il ne fait pas d’erreur, il est intelligent, il connaît la réponse. Oui, nous sommes parfaits. Et le corps répond ainsi à une solution parfaite, tout comme notre cerveau.
Vous le savez sans doute : ce qui n’a pas été réglé dans notre vie a une solide tendance à revenir, et ce, de façon exponentielle et répétitive. Revoilà les « fameux patterns ».
Si nous ne faisons qu’atténuer ces signaux, sans tenter de les décoder, de déchiffrer leurs messages, en les balayant sous le tapis, tout en espérant qu’ils disparaissent comme par magie, ils auront tendance à s’incruster, et dans certains cas à s’amplifier considérablement. Je dis parfois que ce que l’on ne veut pas entendre « crie plus fort ».
Savoir que l’on peut ouvrir ces fameuses lettres est fantastique, fascinant, génial et plus qu’encourageant.
Le kiné-coaching donne accès à ces messages. Il nous permet de voir clair ; il nous aide à nous débarrasser définitivement de ce que nous ne voulons plus et à faire les changements tant désirés, tout en douceur. Les histoires de cas de ce livre sont issues de mes consultations en kiné-coaching. Les outils et les techniques sont présentés pour vous accompagner avec autonomie. Je ne les utilise pas dans ma pratique, mais ô combien dans ma vie personnelle, et je vous les propose pour soutenir une démarche. Je les partage avec vous pour que vous puissiez vous accompagner vous-même, parce que parfois, c’est suffisant.
Mais surtout, ne faites pas l’erreur d’éviter de regarder vos problèmes les plus sérieux et ne vous privez pas de vous faire aider sous prétexte d’une pratique spirituelle. Plus loin dans ce livre, je vous parlerai de positivisme toxique, qui consiste à croire uniquement en la « pensée magique », ce qui peut être insidieux. Surtout, n’hésitez pas à consulter lorsque vous en ressentez le besoin.

Chakras, système glandulaire et système nerveux
 
Tout au long de ce livre, vous verrez que le système glandulaire est relié aux chakras ; mais qu’est-ce que cela veut dire ? Je n’ai aucune prétention scientifique ; je veux simplement apporter quelques notions de base.
En fait, lors de toutes mes études, une des compréhensions qui m’a fascinée est l’interrelation entre l’énergétique, le corps physique et le système nerveux, et donc émotionnel. C’est dans cette compréhension que l’image des chakras prend tout son sens.
Toute glande est un organe qui est nourri par le sang et qui se nettoie dans la lymphe. Les glandes envoient des informations à distance partout dans l’organisme, et ce, de deux façons : des hormones vers les organes et des neurotransmetteurs vers notre système nerveux. Je parlerai d’ailleurs des quatre principaux neurotransmetteurs dans le dernier chapitre.
C’est pour cette raison qu’il est impossible de dissocier le système endocrinien du système nerveux, parce qu’ils agissent l’un sur l’autre ; ils sont complètement interreliés. Le système nerveux peut ralentir ou activer la production d’hormones, et celles-ci peuvent agir de la même façon avec le système nerveux, et tout ça aura un impact sur nos émotions !
C’est pourquoi en connaissant les chakras, qui sont toujours associés au système glandulaire, et les techniques énergétiques à utiliser selon le chakra qui leur est associé, nous pouvons agir principalement sur notre système endocrinien et, par le fait même, sur notre système nerveux et nos émotions.
Nos chakras, tout comme nos glandes, servent de porte d’entrée à notre énergie. Ils émettent et reçoivent de l’énergie. Ainsi, comprendre le rôle de nos chakras et de notre système glandulaire, c’est apprendre à mieux nous connaître, et à mieux cibler ce sur quoi nous devons agir pour aller mieux. C’est libérer les blocages !
Lorsque nous savons quelle glande est associée à chaque chakra, il est plus facile de repérer nos déséquilibres, et donc, de nous occuper de nous-mêmes.
Les hormones jouent plusieurs rôles importants :
Elles régularisent le bon fonctionnement de notre système immunitaire.

Elles harmonisent notre équilibre chimique.

Elles favorisent l’équilibre de notre métabolisme.

Elles contribuent à nous mobiliser afin de nous protéger contre les attaques physiques.

Elles aident à nous protéger des infections.

Elles s’assurent de l’homéostasie (notre équilibre) en cas d’accident, de stress, de traumatisme, etc.

Elles favorisent de façon déterminante notre croissance.

Elles contribuent au processus de reproduction.


Chaque chakra est associé à une glande :
1er chakra : glandes surrénales ;

2e chakra : ovaires/testicules, glandes sexuelles ;

3e chakra : pancréas ;

4e chakra : thymus ;

5e chakra : thyroïde et parathyroïde ;

6e chakra : hypophyse, glande pinéale ;

7e chakra : épiphyse.


Comme le rôle des hormones est également de nous protéger, de nous assurer que tout reste bien en équilibre, il faut savoir qu’une réaction de stress provoquera une sécrétion d’adrénaline et de noradrénaline, ce qui entraînera une augmentation du rythme cardiaque et du métabolisme et, souvent, un débalancement.
Les glandes surrénales, celles-là mêmes qui sont responsables de notre énergie, vont sécréter du cortisol, dont le but est de maintenir bien vivante notre réaction au stress tant et aussi longtemps que nous ressentirons le danger. Je vous rappelle que tout cela peut très bien provenir de notre cerveau et de notre imagination. Une trop longue sécrétion de cortisol entraînera des troubles de la digestion, une diminution de notre immunité et une résistance au sucre. Trop occupé à gérer le stress, notre système se mobilise pour notre survie, et les autres fonctions ne sont vraiment plus la priorité.
Mais de façon générale, dans notre quotidien, le stress est répété et perdure. Toutes les conditions sont alors réunies pour déséquilibrer notre système hormonal, tellement fragile.
Pensons à la course matinale pour préparer les enfants, aux lunchs, à la journée de travail qui parfois nous déplaît, aux embouteillages monstres, aux retards. Nous vivons un stress qui n’en finit plus et qui, sans que nous nous en rendions compte, devient chronique.
C’est un vrai cercle vicieux. Ajoutez à cela une situation où nous avons l’impression que nous n’y arriverons pas, que nous ne nous en sortirons jamais, une situation tendue qui persiste au travail, une difficulté avec notre patron, par exemple, ou avec un collègue ; le corps produira en conséquence encore plus de cortisol.
Les glandes surrénales, garantes de notre énergie, se retrouvent alors fatiguées, nos piles sont à plat. Surviennent par conséquent des problèmes de dépression, de tristesse et de fatigue, de grand manque d’énergie.
Si vous avez le goût de consommer de plus en plus de sucre ou de sel, il y a de fortes chances que l’épuisement de vos surrénales en soit la cause parce que vous recherchez des stimulants. D’ailleurs, la consommation de café, de thé, d’alcool, de drogue, l’écoute de musique trop forte et la pratique de sports à haut risque sont un indicateur de glandes surrénales fatiguées, ou sont des activités qui finiront par les épuiser.
On peut régénérer les glandes surrénales de plusieurs façons : par le repos, une alimentation comportant le moins d’aliments transformés possible, etc. Les techniques de ce livre vous y aideront aussi grandement, notamment la méditation, la respiration, les plantes médicinales, telles que la maca et le ginseng. Prenons le temps de régénérer notre corps pour lui redonner sa force, pour retrouver notre santé parfaite, bien ancrée, sans que nous soyons constamment stimulés par l’extérieur. C’est aussi de cette façon que nous pourrons développer notre intelligence intuitive, en le décidant d’abord et en gardant toujours cette belle connexion à notre essence.

Comment utiliser ce livre
 
Ce livre est un coffre à outils pour vous aider à vous libérer de certains blocages, patterns ou comportements d’autosabotage et à mieux gérer vos problématiques émotionnelles au quotidien.
J’ai choisi de vous proposer sept chapitres, reliés à sept thèmes associés aux sept chakras principaux. Nous nous pencherons soit sur des émotions, soit sur des besoins ou encore sur des ressentis.
Ainsi, grâce à la connaissance sommaire des chakras, vous reconnaîtrez rapidement vos difficultés et la façon de les résoudre. Vous découvrirez également que les outils qui vous semblent agir sur le plan physique auront également un impact favorable sur le plan émotionnel ou énergétique. Par exemple, si vous vivez des peurs, une technique de respiration, une posture de yoga ou encore l’utilisation d’une huile essentielle ou d’une fleur de Bach vous seront d’un grand secours.
En abordant des problématiques définies dans ce livre, il vous sera facile de déceler certains malaises et de trouver rapidement les outils susceptibles de vous aider. Il en va de même pour les maux physiques que vous pourrez rapidement repérer dans la description du chakra.
Pour chacun des chakras, vous trouverez des sous-chapitres qui vous permettront de vous référer aux domaines qui vous interpellent plus particulièrement selon le moment : soit vos émotions personnelles (Détox émotionnelle au quotidien), professionnelles (Détox émotionnelle au boulot) ou relationnelles (Détox émotionnelle en amour). Ainsi, vous aurez accès à des outils bien précis et ciblés en lien avec l’émotion que vous souhaitez « détoxifier » !
Bien entendu, il s’agit d’un coffre à outils : ainsi, vous pourrez utiliser, à votre guise, les méthodes proposées selon vos envies, vos besoins et vos préférences. Expérimentez-les en vous concentrant sur celles qui vous interpellent et vous conviennent le mieux. Mon amie Dali, qui a collaboré à l’écriture, aime appeler mon livre « un buffet du bien-être », puisqu’on y pioche çà et là ce qui nous fait envie et nous attire. La seule différence avec un buffet ? On peut consommer ces outils sans modération !
J’aimerais ajouter que si vous ne vous sentez pas en mesure de faire les exercices ou d’utiliser les outils proposés, je crois que la simple lecture des outils à répétition pourra avoir un très bel effet sur votre bien-être. 
[image: ][image: ]
SEPT PROBLÉMATIQUES
ET LES CHAKRAS QUI Y SONT ASSOCIÉS
Voici la liste des thématiques abordées avec les problématiques qui y sont associées :
Surmonter ses peurs. Le premier chakra, situé à la base de la colonne vertébrale, est associé à la survie. Il est relié au gros intestin, aux glandes surrénales et au bas du corps en général.
Se connaître et s’écouter. Le deuxième chakra, situé à la base de l’abdomen, est en lien avec notre créativité. Il est relié au système reproducteur.
Reprendre son plein pouvoir. Le troisième chakra, celui du plexus solaire, est en lien avec notre pouvoir. Il est associé au foie, à la rate, à la vésicule biliaire et au pancréas, donc aux troubles digestifs.
S’aimer, aimer et être aimé. Le quatrième chakra, celui du cœur, est situé au-dessus du sternum. Il est, bien entendu, relié aux relations et au cœur ainsi qu’aux troubles cardiaques, mais aussi aux douleurs pulmonaires.
S’exprimer de façon harmonieuse. Le cinquième chakra, celui de la gorge, est en lien avec la communication, la gorge, le cou et les problèmes de thyroïde.
Se relier à son essence. Le sixième chakra, celui du troisième œil, est en lien avec l’intuition et la clairvoyance. Il est souvent associé aux maux de tête, aux douleurs oculaires et aux maladies du système nerveux.
Se reconnecter à l’univers. Associé à la conscience et à la sagesse, le septième chakra est souvent relié à l’organisme en général et aux troubles de santé mentale.
[image: ]




Première partie
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Les outils
[image: ]J’aime les approches rapides, simples et efficaces. Certaines ont fait leurs preuves depuis des millénaires, d’autres sont plus contemporaines et quelques-unes sont le fruit de mes expérimentations. Considérez ce livre comme un ami, un guide qui vous accompagne dans votre démarche vers le mieux-être. La pratique des exercices et des outils nous permet de défaire des blocages de notre flux énergétique. La répétition et la constance sont garantes de votre réussite, tout comme pour l’exercice physique.
Chacune de ces approches pourrait, à elle seule, faire l’objet d’un livre. Mais mon but est simplement de vous offrir des outils puissants afin que vous retrouviez rapidement votre équilibre. Vous trouverez ici les explications qui vous permettront de mettre en application les outils proposés. N’hésitez pas à y revenir si vous désirez mieux en comprendre un en particulier.
Les techniques proposées apportent des bienfaits parfois immédiats, parfois à plus long terme, et nécessitent tout de même un peu de rigueur et d’investissement de soi. Elles sont parfois physiques, parfois énergétiques, parfois émotionnelles ou encore spirituelles, ou un mélange de tout cela, teintées à ma façon. À vous d’expérimenter et de découvrir ce qui vous convient.
De plus, puisque ces outils sont pour la plupart « vibratoires », ces vibrations effectueront leurs effets par résonance. Laissez-vous le temps de les vivre, de les intégrer et d’en ressentir les bienfaits dans votre vie. Rappelons-nous que ce n’est pas la destination qui compte, mais le voyage, le chemin pour nous y rendre.
Les chakras
 
Tout est énergie ; nous sommes énergie. La médecine énergétique des chakras prend son origine en Inde, avec l’étude du yoga. Nos chakras sont des centres d’énergie, de petites roues (c’est d’ailleurs la définition de chakra, en sanskrit). Comme il a été mentionné précédemment, les chakras principaux sont au nombre de sept : sept spirales énergétiques qui nous composent. Je les nommerai parfois « petites roues », parfois « petits cônes ». Ils prennent leurs origines au centre du corps, tout au long de notre colonne vertébrale, et forment de petits cônes, ou spirales, à l’avant et à l’arrière de notre corps.
Chacun des chakras est relié à une émotion, et lorsque ceux-ci sont en équilibre, nous nous sentons alignés, tandis que leur déséquilibre nuit profondément à notre bien-être. Ainsi, se relier à eux, les connaître, les apprivoiser nous aidera grandement dans la quête de notre bonheur et de notre autonomie. Même si cet ouvrage ne porte pas essentiellement sur les chakras, je m’y référerai à chaque chapitre, puisque leur influence sur notre ressenti et notre stabilité émotionnelle est immense. En entretenant une saine et solide relation avec nos chakras, nous nous rapprochons de notre essence, et donc, de notre équilibre.
Les chakras sont intimement associés au système hormonal, plus particulièrement aux glandes endocrines. Un dysfonctionnement d’un chakra peut entraîner des difficultés de toutes sortes, touchant surtout nos précieux et fragiles systèmes glandulaires et immunitaires.
L’étude du yoga nous apprend que nous avons 72 000 nadis, soit des canaux permettant la circulation de la conscience, du prana ou de l’énergie dans notre corps. Notre but, en yoga, est de purifier et de nettoyer ces 72 000 nadis en passant par nos sept chakras principaux, ce qui est beaucoup plus rapide. En fait, on dit que lorsque 21 nadis se rencontrent, on obtient un des sept chakras principaux. Lorsque 14 nadis s’entrecroisent, il y aurait création d’un chakra secondaire pour un total de 21, et lorsque sept nadis se croisent, cela formerait un point d’acupuncture, dont 350 sont généralement étudiés en médecine traditionnelle chinoise. Au fil de ce livre, nous ferons référence à ces connaissances ancestrales afin de mieux nous comprendre. Il s’agit d’outils précieux qui nous aideront à y voir plus clair afin de mieux nous accompagner, sans nous juger.
Comme les chakras sont des centres d’énergie, un peu à l’image de petites portes qui s’ouvrent sur notre environnement intérieur et extérieur, ils représentent des sortes d’émetteurs et de récepteurs d’énergie. Leur harmonisation permet à notre énergie de circuler librement, de façon fluide, et lorsqu’ils sont équilibrés, nous retrouvons alors notre pleine vitalité et notre créativité, notre capacité à créer, et nous pouvons cesser la répétition de nos patterns.
Chacun des sept chakras est lié à un centre nerveux et à une glande endocrine qui sécrète des hormones, lesquelles agissent sur nos organes et nos cellules. C’est un système très sensible au stress et facile à dérégler. Les dérèglements qui s’installent sont surtout causés par le cumul de nos émotions, de nos besoins non comblés et de notre stress, autrement dit par la colère, la culpabilité, la honte, la frustration, les peurs ou encore la jalousie. Ces états émotionnels se répercuteront ainsi sur nos différents systèmes, soit digestif, cardiovasculaire ou encore reproducteur.
Au fil des chapitres, nous nous pencherons donc sur les sept principaux chakras en explorant chacun d’eux et les états qui peuvent les affecter.
[image: ]Dans chacun des chapitres, vous trouverez une description détaillée d’un chakra, suivie d’un questionnaire qui vous aidera à évaluer un possible dérèglement. Des affirmations positives vous permettront également d’atténuer les problématiques reliées au chakra en question, ainsi qu’une visualisation du chakra, laquelle fera en sorte de vous connecter à vous-même, d’écouter vos besoins et de soigner vos émotions.
Vous pouvez choisir de consulter le chapitre qui vous interpelle le plus, selon vos besoins, mais je vous conseille de lire le guide au complet en commençant par le début. Le premier chakra est notre base, notre fondation, et plus cette dernière est solide, plus nous pouvons construire par la suite avec les autres chakras, un à la suite de l’autre. Par exemple, il est plutôt difficile d’avoir un troisième œil équilibré si nos cinq chakras précédents ne sont pas en équilibre. Nous cherchons à avoir une assise solide et stable et une énergie qui circule bien, tant de bas en haut que l’inverse.
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