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On nous parle de plus en plus des chakras, sans vraiment que l’on sache de quoi il s’agit. Qui n’a pas déjà entendu une de ses copines yogi dire : « J’ai les chakras bloqués », « Je vais aller faire du yoga pour ouvrir un peu mes chakras »… On sait vaguement qu’il s’agit de sortes de points d’énergie invisibles, capables d’agir sur les émotions, voire la santé, sans trop comprendre pourquoi. On peut en rire, se moquer même un peu de ces centres mystérieux et n’y croire qu’à moitié car dans notre société cartésienne, il est souvent compliqué d’appréhender ce qui ne se voit pas…
 
Pourtant, si je vous demande de fermer les yeux un instant et de vous concentrer sur l’espace situé entre vos sourcils, il y a de fortes chances que vous ressentiez assez facilement une sorte de point de chaleur, d’énergie… Ça y est, vous touchez du doigt la présence de l’un de vos chakras, celui du 3e œil, relié à votre intuition. Et, avec un peu d’entraînement, il est possible de ressentir chacun de vos 7 chakras principaux.
 
Faire circuler l’énergie, dénouer vos blocages, être plus ancrée, plus « alignée », vous sentir puissante et sereine et vous épanouir dans votre vie de femme : voilà les promesses de ce cahier qui vous introduira dans le monde invisible des chakras.
 
Comment y parvenir ? En découvrant ce qui se cache derrière ces mystérieuses fenêtres énergétiques.
 
Vous comprendrez comment circule l’énergie en vous et saurez à quel moment elle stagne (fatigue, moral en berne…) ou circule trop fort (hyperactivité, émotions explosives) avec, à la clé, tous les outils pour rétablir l’harmonie dans votre corps, votre esprit et votre vie.
 
Avec l’aide du yoga, de la méditation, de l’alimentation, mais aussi du pouvoir des pierres, des huiles essentielles et des plantes, des rituels simples et efficaces vous aideront à équilibrer tous les aspects de votre vie et à rayonner !


Test
Qu’est-ce que les chakras peuvent m’apporter ?
Les chakras, c’est mystérieux et attirant à la fois ! Ces portes invisibles jouent un rôle majeur dans la circulation des énergies et notre santé globale. Mieux les connaître, c’est aussi mieux découvrir ses forces et ses faiblesses et prendre soin de soi. Énergie, détente, intuition, connexion à soi et à sa féminité… Découvrez vite ce que les chakras peuvent vous apporter !


Vous n’êtes pas d’accord avec une amie sur un sujet qui vous tient à cœur…
■Vous tentez de défendre votre point de vue, mais arrêtez d’argumenter dès que vous voyez qu’elle ne vous comprend pas.
▲Vous vous taisez pour ne pas créer de conflit !
●Vous lui exprimez votre avis et lui expliquez pourquoi, au risque qu’elle se vexe.

Cela vous arrive-t-il de penser à quelqu’un dont vous n’avez pas eu de nouvelles depuis longtemps, quand soudain cette personne vous appelle ?
●Oui, tout le temps !
▲Non, jamais.
■Ça vous est déjà arrivé, mais c’est rare.

Avez-vous des douleurs chroniques (maux de ventre, tensions dans le dos, douleurs articulaires…) ?
■Oui, de temps en temps, par périodes.
▲Non, jamais, tout va bien !
●Oui, j’ai toujours mal quelque part.

La fatigue, chez vous c’est :
▲Chronique. Vous êtes TOUJOURS crevée !
●Rare. Vous dormez bien et êtes en forme la journée.
■Par périodes. Il vous arrive parfois d’être épuisée.

Avez-vous confiance en vous ?
■Ça dépend, vous doutez parfois de vous-même.
●Oui, vous êtes plutôt sûre de vous !
▲Non, vous êtes une boule d’inquiétude, toujours à vous remettre en question !

Comment décririez-vous votre voix ?
▲Une petite voix, étouffée. On a du mal à vous entendre…
●Normale, plutôt posée. Douce, mais qui porte lorsque c’est nécessaire…
■Elle est parfois trop forte : il arrive qu’on vous demande de « baisser d’un ton ».

En matière d’organisation, vous êtes plutôt…
●Experte en la matière !
▲Euuuh, vous êtes toujours complètement débordée !
■Vous arrivez à vous en sortir, même si vous n’êtes pas vraiment quelqu’un d’organisé.

Question spiritualité…
●Vous vous sentez en phase avec un courant religieux ou spirituel, vous êtes engagée dans une voie qui donne un sens à votre vie.
■Vous croyez en « quelque chose », la spiritualité vous fascine, mais vous ne savez pas précisément de quoi il retourne.
▲Ça fait deux ! Mais vous êtes ouverte d’esprit…

Vous vous mettez facilement en colère…
■Il vous arrive de vous mettre en colère de temps en temps, lorsque vous vous sentez à bout.
●Non, c’est très rare que vous vous emportiez : vous arrivez généralement à gérer les conflits calmement.
▲Oui, souvent : vous êtes un peu soupe au lait et sortez facilement de vos gonds.

Comment gérez-vous les changements (déménagement, nouveau job, long voyage…) ?
▲C’est parfois difficile, vous avez du mal à vous adapter et préférez être en terrain connu.
●Bien, vous vous adaptez assez facilement.
■Il vous faut un peu de temps, mais vous finissez souvent par vous en réjouir.



Faites les comptes
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Vous avez une majorité de ● :
Découvrir vos chakras vous aidera à rester équilibrée dans tous les domaines de votre vie
Vos chakras semblent plutôt équilibrés : vous arrivez à vous adapter aux changements, vous vous sentez généralement à l’aise dans votre quotidien, votre énergie est bonne, vos émotions sont plutôt stables ! Pour parfaire votre équilibre et continuer dans la voie de l’harmonie et de l’épanouissement, cet ouvrage vous permettra d’identifier vos forces et vos faiblesses, d’intégrer les caractéristiques de chaque chakra et de savoir comment en prendre soin pour rester dans une bonne dynamique, vous sentir sereine et rayonnante !
 
Votre rituel phare : les rituels « good mood » proposés dans le chapitre 2 sont faits pour vous ! Ils vous permettront de garder vos chakras équilibrés et de maintenir une circulation de l’énergie harmonieuse. Pour aller encore plus loin, rendez-vous au chapitre 3 pour suivre le programme « Energy » et optimiser l’équilibre de vos chakras.

Vous avez une majorité de ■ :
Mieux connaître vos chakras vous aidera à être plus sereine et bien dans vos baskets
Par définition, l’équilibre est mouvant… Et le vôtre n’y échappe pas ! Dans votre vie quotidienne, parfois, ça déraille : un coup de stress, des tensions physiques, des difficultés à vous concentrer… et vous déprimez ! Angoisse, incertitude et petites douleurs sont alors au rendez-vous. Tous ces signes indiquent des déséquilibres énergétiques : certains de vos chakras sont certainement fatigués ou alors survoltés. En identifiant vos forces et vos faiblesses, vous prendrez conscience des chakras sur lesquels vous devez travailler. Il ne vous restera plus qu’à mettre en place des rituels pour les rééquilibrer et en prendre soin au quotidien.
 
Votre rituel phare : une fois que vous en aurez appris davantage sur les chakras (chapitre 2), direction le programme « Energy » (chapitre 3) qui vous aidera à apprivoiser vos énergies pour être pleinement sereine et avoir confiance en vous.

Vous avez une majorité de ▲ :
Prendre conscience de vos chakras vous aidera à être plus intuitive, plus audacieuse et à développer votre spiritualité
Vous souffrez de fatigue, avez des douleurs au ventre ou au dos, vous manquez de confiance en vous, vous vous sentez vite débordée et pensez ne pas avoir « trouvé votre voie » ? Plusieurs de vos chakras sont sûrement déséquilibrés : trop faibles, voire inactifs. Et pourtant, le secret d’une vie bien ancrée, c’est l’ÉQUILIBRE !
Partez à la découverte de vos chakras afin de mettre en place des rituels spécifiques, et prenez-en soin avec des postures de yoga, des exercices de respiration, des mantras reboostants, des huiles essentielles apaisantes et des pierres aux vertus magiques et rééquilibrantes.
 
Votre rituel phare : pour commencer, faites le point sur l’équilibre de vos chakras (chapitre 2). Puis optez pour les rituels « Energy » (chapitre 3), le programme confiance en soi (chapitre 5) et le « Chakra power au féminin » (chapitre 6). Ils vous aideront à vous reconnecter à vous-même et à votre intuition, explorer les secrets de votre féminité et développer votre spiritualité.






Chapitre 1
Chakra power : the basics
[image: Image]

Avant d’explorer les caractéristiques précises de chaque chakra et de vous lancer dans des rituels d’harmonisation et d’équilibrage, découvrez leur rôle dans votre corps, comment ils fonctionnent et influencent vos actions, vos émotions et votre santé.

UN CHAKRA, C’EST QUOI ?
En sanskrit, le terme « chakra » signifie « roue ». Les chakras désignent des petits centres d’énergie invisibles situés dans le corps, faisant le lien entre les énergies physiques (en lien avec les organes et cellules du corps humain) et les énergies subtiles (en lien avec nos sensations, nos perceptions intérieures et extérieures).
Une très longue histoire…
On retrouve des références au système des chakras dès l’Inde antique, il y a près de 4 000 ans, dans des textes transmettant le savoir des sages : les Vedas. Mais de nombreuses autres cultures font également référence aux chakras : en Chine, en Afrique (Éthiopie, Égypte), mais aussi certains textes des pensées grecque, juive, chrétienne, chez les Ésséniens en Palestine, ou encore chez les Indiens Cherokee en Amérique, où l’on retrouve des systèmes énergétiques similaires.
Bien qu’il existe plusieurs variantes selon les traditions, le système énergétique le plus fréquemment adopté est celui constitué de 7 chakras principaux localisés dans le corps humain, le long de la colonne vertébrale, du sacrum jusqu’au sommet de la tête (mais il existe aussi plein de chakras « secondaires » au niveau des mains, des pieds, des organes…). Cet ouvrage se concentre sur les 7 principaux qui régissent notre santé et nos états émotionnels et psychiques.
Le symbole de la spirale
Chaque chakra est associé à un symbole spécifique, dans les traditions indiennes et chinoises par exemple, contenant un cercle, une spirale. C’est le signe de l’infini, symbole de la nature cyclique des choses et du renouveau sans fin de l’énergie. La spirale (ou le cercle à sa base) représente aussi la connexion entre nous-même et l’extérieur (les autres, mais aussi la nature, les mondes subtils des énergies et le divin).


[image: Image]

Des petites fenêtres ouvertes ou fermées…
Pour comprendre comment fonctionnent les chakras, il faut imaginer de petites fenêtres circulaires invisibles situées dans le corps, principalement le long de la colonne vertébrale, et ouvertes sur l’énergie qui nous entoure : elles créent en quelque sorte la connexion entre les deux. C’est par elles que les corps physique et énergétique se rencontrent et échangent des informations (sur nos états d’âme, notre santé…). En gros, les chakras relient le corps à l’esprit, et réciproquement ! L’objectif est de les équilibrer.
 
Pour mieux comprendre : imaginez que les fenêtres de votre chambre aient été laissées fermées ou ouvertes trop longtemps… Dans le premier cas, l’air y serait irrespirable, dans l’autre, il y a de fortes chances que les bourrasques de vent y aient tout bouleversé ! Dans les deux cas, il est difficile de se sentir bien dans une chambre où règne une odeur de renfermé ou bien un grand désordre… Le juste équilibre ? Apprendre à aérer votre pièce de façon raisonnable afin d’y faire circuler l’air harmonieusement !
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Les chakras parlent entre eux !
Par ailleurs, les chakras communiquent entre eux. Lorsque l’un d’eux se bloque ou fonctionne trop, cela impacte la circulation énergétique dans tout le corps et peut causer des déséquilibres psychiques et physiques. On peut alors se sentir fatiguée, mal dans sa peau, de mauvaise humeur, certaines maladies peuvent survenir comme des problèmes de digestion, des tensions musculaires, et cela peut se répercuter sur nos relations avec les autres…
 
Bref, le maître mot ici, comme dans beaucoup de domaines de notre vie, c’est « l’ÉQUILIBRE » : vos chakras doivent fonctionner correctement, ni trop ni trop peu, pour permettre à l’énergie de circuler et à vos corps et esprit de fonctionner harmonieusement.


COMMENT CIRCULE L’ÉNERGIE DANS MON CORPS ?
Que ce soit dans l’ayurvéda, médecine d’origine indienne, dans la médecine traditionnelle chinoise ou en naturopathie, la bonne circulation de l’énergie dans le corps est garante d’une bonne santé physique et mentale : lorsque l’énergie se bloque ou circule mal, les problèmes de santé apparaissent… Mais l’énergie, c’est quoi au juste ?
Les corps énergétiques, quèsaco ?
Selon certaines traditions, nous ne serions pas constitués que d’un corps physique (celui, visible, fait de peau, de tissus et d’os), mais également de plusieurs « corps énergétiques », moins denses et donc invisibles à l’œil nu.
Si le nombre et l’appellation des différents « corps énergétiques » ou « enveloppes » constituant l’être humain diffèrent selon les traditions, il est communément accepté, en médecine ésotérique occidentale, l’existence de 7 « corps invisibles » en lien avec les 7 chakras, imbriqués les uns dans les autres selon un ordre précis, comme des poupées russes.
 
Chaque corps possède une fréquence vibratoire spécifique, de plus en plus haute à mesure qu’il s’éloigne du corps physique, celui-ci vibrant à la fréquence la plus basse, puisqu’il est constitué de matière.
Les 7 corps énergétiques en lien avec les 7 chakras
1. Le corps physique est notre enveloppe matérielle, palpable. Il est composé de nos organes, nos membres, nos sens. Il est lié au 1er chakra, le chakra racine.
2. Le corps éthérique (ou vital) est en lien avec le corps physique dont il épouse la forme et assure le fonctionnement. C’est dans ce corps que se trouvent les canaux énergétiques et les chakras. Il est associé au 2e chakra, le chakra sacré.
3. Le corps émotionnel (ou astral) est le siège de nos émotions, de nos désirs et de nos peurs. C’est là que se trouve notre âme. Des déséquilibres sur ce plan peuvent avoir des répercussions sur notre corps physique. Il est relié au 3e chakra (ou plexus solaire).
4. Le corps mental est le siège de nos pensées et de notre personnalité. Il est associé au chakra du cœur.
5. Le corps spirituel (ou causal) est composé de nos expériences passées, mais aussi des souvenirs et traumatismes de nos vies antérieures. Il correspond au chakra de la gorge.
6. Le corps bouddhique n’existe que chez les personnes ayant déjà atteint un haut niveau de spiritualité, une conscience du divin. Il est associé au chakra du 3e œil.
7. Le corps divin est lié au chakra couronne. Il est le siège de la conscience cosmique, accessible aux personnes ayant achevé leur cycle de réincarnation et atteint l’éveil spirituel.
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Comment se passe la circulation des énergies dans le corps ?
Les chakras, via des petits canaux appelés « nadis », captent les énergies dans les corps énergétiques et dans l’environnement pour ensuite les transformer et les distribuer dans le corps physique et les corps subtils.
Selon certaines traditions, notamment la médecine traditionnelle indienne, 88 000 nadis traversent notre corps ! Rien que ça ! Parmi eux, certains sont considérés comme « grossiers », ils sont visibles et suivent la circulation des veines ou des artères. D’autres sont moins facilement perceptibles, mais permettent à l’énergie de circuler. Ces canaux subtils sont en lien avec les chakras : ils agissent de concert pour faire circuler l’énergie vitale dans le corps.
Les 3 grands canaux énergétiques (ou nadis)
Parmi eux, 3 ont une importance primordiale : Ida, Pingala et Sushumna. Ils sont liés entre eux : Ida et Pingala s’enroulent autour de la colonne vertébrale, siège de Sushumna.
Ils sont également intimement associés aux chakras : Ida et Pingala s’entrecroisent au niveau de chaque chakra situé le long de l’axe de la colonne vertébrale, où s’élève Sushumna.
Quelles sont les qualités d’Ida ?
Situé à gauche de la colonne vertébrale, Ida siège au niveau du chakra racine ou 1er chakra. Il est naturellement lié à l’énergie féminine, lunaire, froide. Lorsque l’énergie y circule bien, il permet aux organes de fonctionner correctement et au mental d’être apaisé et équilibré.

Quelles sont les qualités de Pingala ?
Situé à droite de la colonne vertébrale, Pingala siège également dans le 1er chakra. Il correspond à l’énergie masculine, solaire, chaude. Lorsque l’énergie y circule bien, il permet au système digestif de fonctionner correctement et assure une bonne capacité de raisonnement et d’analyse.

Quelles sont les qualités de Sushumna ?
Situé au centre du corps, au niveau de la colonne vertébrale et de la moelle épinière, Sushumna est le nadi le plus important. Il est en lien avec le système nerveux central. C’est par ce canal que remonte l’énergie vitale où se trouvent les chakras : Sushumna représente l’inconscient et la spiritualité.
Les chakras, les nadis et les corps subtils décrits plus haut sont interdépendants. Leurs actions combinées déterminent ce que nous sommes : nos conditions physique et psychique, notre caractère, nos comportements, etc., mais aussi les liens que nous entretenons avec notre environnement et les énergies plus subtiles qui nous entourent.
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L’éveil du Kundalini…
Au sein de Sushumna, circule la kundalini ou « énergie vitale ». Le terme « kundalini » vient du sanskrit « kundal » qui signifie « serpent ». Mouvante comme un reptile, elle est lovée au niveau du chakra racine, le 1er chakra. C’est, en quelque sorte, le carburant du système nerveux central, c’est elle qui anime le corps, lui permet de fonctionner dans toutes ses dimensions : physiologique, psychique, sexuelle, mais aussi spirituelle. Mais chez la plupart des personnes, seule une faible partie de la kundalini circule à travers Sushumna.
 
En fait, plus vous éveillez votre conscience et développez votre spiritualité, par la pratique du yoga notamment mais aussi la méditation, le chant de mantras…, plus l’énergie kundalini s’éveille, activant ainsi les chakras un à un. Et plus elle est importante, plus vos chakras sont actifs et équilibrés !




LE RÔLE DES CHAKRAS SUR MON BIEN-ÊTRE
Les chakras affectent le fonctionnement global du corps, puisqu’ils font le lien entre notre corps physique et notre corps énergétique. Alors quand ils se bloquent ou se dérèglent, des douleurs et tensions corporelles se réveillent, le stress revient, on peut se sentir moins en forme, anxieuse ou manquer de confiance en soi… bref ça ne va pas !
 
La tradition indienne associe chaque chakra à un certain nombre d’humeurs ou traits psychologiques et à certains organes ou parties du corps. Lorsqu’un chakra se bloque ou, au contraire, fonctionne trop vite, cela peut influer sur les organes qui lui sont associés, mais aussi sur nos émotions, nos comportements ou réactions.
Au quotidien, vous devrez alors faire attention à ce qui peut atteindre votre énergie et vos chakras.
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