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Introduction
[image: Image]
Je parie que comme moi, vous avez découvert l’astrologie petite en feuilletant un magazine féminin d’une des femmes de votre famille. Personnellement, je n’avais pas trouvé cela très convaincant… Puis, au hasard de rencontres, j’ai reçu ma première analyse de thème astral. Ça m’a fascinée ! Comment la position des planètes dans le ciel à ma naissance pouvait-elle autant en révéler sur ma personnalité ? Sur ce que j’aime ou ce qui m’aide à m’épanouir ? Comment le bal des planètes au quotidien pouvait-il expliquer mes humeurs et certains inconforts que je ressentais dans mon corps ?
À l’époque, j’étais déjà professeure de yoga depuis quelques années. En découvrant cet univers, j’ai commencé à regarder mes élèves différemment. J’ai compris qu’ils avaient leurs forces et leurs fragilités du corps et de l’esprit. Qu’il y avait des pratiques qui leur faisaient beaucoup de bien et d’autres qu’ils redoutaient. Et si… Et si je pouvais me servir de l’astrologie pour rendre la pratique du yoga plus utile à mes élèves ? J’ai alors eu l’idée d’offrir des séances pour équilibrer les énergies du moment et de personnaliser la pratique de chaque élève en fonction de la carte de son ciel de naissance.
Aujourd’hui, c’est cette rencontre entre le yoga et l’astrologie que je souhaite vous transmettre, pour la mettre au service de votre vie. Plus besoin de pratiquer le yoga un peu au hasard… L’astrologie peut vous donner les clefs pour définir le type de pratique qui vous fait du bien à chaque instant. Adieu les hauts et les bas émotionnels, votre pratique du yoga vous donnera les outils dont vous avez besoin pour vous sentir toujours épanouie et équilibrée !
Dans ce Cahier, vous allez apprendre à établir votre portrait astro-yoga ! Avec les postures et les petits rituels dont vous avez le plus besoin pour rééquilibrer vos énergies et vos émotions pour vous sentir au top ! Vous trouverez aussi tous les tips pour pratiquer au rythme des saisons de la lune, afin de vous offrir le parfait programme de développement personnel – sur-mesure – toute l’année. Prête pour l’aventure ?


Test
Qu’est-ce que l’astro-yoga peut m’apporter ?
Le lien entre l’astrologie et le yoga vous intrigue ? Mais vous vous demandez ce que cela pourra vous apporter concrètement dans votre vie ? Voici un petit test pour vous éclairer !
Le yoga ou la méditation que vous pratiquez aujourd’hui…
■ Est celui que vous a conseillé une amie ou un journal spécialisé.
● Est celui que vous avez choisi après avoir testé plusieurs styles.
▲ Évolue en fonction de vos besoins et de vos envies.

Vos rituels de bien-être sont…
■ Inspirés des dernières tendances et populaires pour leurs bienfaits.
● À peu de chose près toujours les mêmes : vous savez ce qui marche pour vous.
▲ Variables en fonction des moments de l’année ou de vos humeurs.

Vous avez un petit espace à vous à la maison…
■ Oui, une petite bougie + un cristal : c’est essentiel pour me connecter à moi-même.
● Oui, quelques objets personnels que j’affectionne et qui m’aident à me recentrer.
▲ Oui, j’aime y déposer des objets qui symbolisent les saisons (feuilles, galets, plumes, etc.) ou les périodes de la vie que je traverse (photos, objets divers).

Lorsque vous prenez du temps pour vous…
■ Vous aimez tester une nouvelle pratique (éventuellement guidée par une vidéo) ou choisir un soin selon l’inspiration du moment.
● Vous revenez sur des valeurs sûres : les pratiques qui ont déjà fait leurs preuves pour vous.
▲ Vous suivez l’inspiration du moment et votre ressenti : vous savez au fond de vous ce dont vous avez le plus besoin.

Quand vous observez la lune…
■ Vous êtes surprise de la voir toujours changeante (sa lumière, sa place dans le ciel…).
● Vous ressentez ses effets sur vos émotions et même votre sommeil.
▲ Vous vous souvenez que vous aussi êtes cyclique, chaque jour ou chaque semaine vous êtes différente.

Ce qui vous manque le plus au quotidien…
■ Trouver l’équilibre et vous sentir ancrée.
● Maintenir votre équilibre et vous sentir stable.
▲ Retrouver votre équilibre rapidement en toute circonstance.



Faites les comptes !
	■
 	▲
 	●
 
	 
 	 
 	 
 



Vous avez une majorité de ■ :
l’astro-yoga va vous aider à mieux vous connaître
Cela fait quelque temps à présent que vous êtes en recherche de plus de bien-être. Ce dont vous avez besoin aujourd’hui est d’aller à l’essentiel pour trouver les outils et les pratiques qui vous correspondent le mieux.
 
≻ Ce que l’astro-yoga va vous apporter : de la lumière sur ce dont vous avez besoin pour être au top ! Rendez-vous chapitre 2 pour apprendre à mieux vous connaître. Observez les effets de ces pratiques sur vous !

Vous avez une majorité de ● :
l’astro-yoga va vous aider à adapter votre pratique à vos besoins
On peut dire qu’aujourd’hui, vous savez ce qui vous fait du bien ! Peut-être que votre thème astral n’a pas de secret pour vous, ou bien vous avez appris à vous comprendre via d’autres méthodes. En tout cas, vous savez ce qui fonctionne et ce qui ne fonctionne pas pour vous. Hello ma boîte à outils perso adorée !
 
≻ Ce que l’astro-yoga va vous apporter : de l’inspiration pour être à l’écoute des changements d’énergie qui s’opèrent en vous tout au long du mois et de l’année. Tout comme la lune qui change, vos besoins évoluent, et votre boîte à outils doit pouvoir s’adapter à celle que vous êtes chaque jour. Rendez-vous au    chapitre 2 pour une pratique qui vous connecte à vos ressentis et au chapitre 3 pour commencer à évoluer au rythme de la lune.

Vous avez une majorité de ▲ :
l’astro-yoga va aider à équilibrer vos énergies en toute circonstance
Après des années d’exploration personnelle, vous êtes à présent bien à l’écoute de vos besoins. L’astrologie ou d’autres méthodes vous ont aidée à bien vous connaître. Vous avez aussi conscience que, tout comme la terre et la lune, vous aussi avez des saisons personnelles.
 
≻ Ce que l’astro-yoga va vous apporter : un framework pour rééquilibrer vos énergies à tout instant ! Rendez-vous au chapitre 3 pour apprendre à faire évoluer votre pratique tout au long de l’année afin de soutenir vos besoins changeants et vous recentrer rapidement de manière à vous sentir toujours au TOP.






Chapitre 1
L’astro-yoga, quésaco ?
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Nos ancêtres ont longtemps regardé le ciel pour retrouver leur chemin, mesurer le temps qui passe ou prédire l’avenir. Mais saviez-vous que les civilisations antiques établissaient un lien très fort entre astrologie et médecine ? Et si, vous aussi, vous vous y mettiez ? Suivez le guide pour comprendre comment fonctionne l’astrologie, pourquoi elle a un impact sur nos destins personnels et collectifs et surtout pourquoi c’est le parfait allié de notre pratique de yoga !

Mais au fait, c’est quoi l’astrologie ?
L’influence la plus visible sur Terre est la force de gravitation de la Lune. Il n’y a qu’à regarder les marées qui montent et qui descendent, selon sa position ! Si la Lune a une influence sur les océans, pourquoi ne pourrait-elle pas en avoir sur le corps humain ? Eh oui ! Et puis notre petit corps est composé de 60 à 70 % d’eau… ça fait réfléchir. Spoiler alert : je ne vais pas révéler de preuve scientifique de l’astrologie dans ces pages ! Mais quelques pistes qui ont résonné avec mon esprit cartésien au fil de mes recherches.
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Une empreinte énergétique à la naissance…
Tout dans l’univers émet un champ électromagnétique unique : planètes, astéroïdes, étoiles… Certains scientifiques avancent même qu’à tout moment, nous sommes influencés par la somme de ces champs électromagnétiques, alors que d’autres vous diront que cette influence est trop minime pour vraiment nous impacter… Comment des doses infimes de champ électromagnétique peuvent-il avoir une influence sur nous ? Et vous me direz, quel est le rapport avec votre signe astro ? Revenons à nos explications… Au moment de la naissance, un bébé va imprimer le champ électromagnétique des planètes selon leur positionnement. Ça se joue à la minute près ! Et cela va donner à chacun une empreinte énergétique unique… ou quasiment unique : il peut y avoir une naissance au même moment, dans la pièce d’à côté. Mais c’est rare !
Notre vie est-elle ainsi prédéterminée à la naissance ?
De mon point de vue, cette empreinte énergétique ne détermine en aucun cas notre vie : elle donne à chaque individu une palette de couleurs avec lesquelles il va peindre l’histoire de sa vie. En aquarelle, à l’huile, en petit ou en grand sur des murs… Bref, tout cela pour exprimer de manière unique ces énergies, avec ces mêmes couleurs de départ !



… Ou une question de psychologie : l’astro-psy !
Si l’astrologie ne sert pas à prédire précisément notre avenir, pourquoi s’y intéresser ? Connaître son thème astral nous permet de mieux comprendre ce qui nous anime ! C’est d’ailleurs le psychanalyste suisse Carl Jung, disciple de Freud, qui a largement popularisé l’utilisation de l’astrologie comme outil efficace pour mieux comprendre la psyché humaine. D’après lui, il existe une disposition innée dans chaque être humain qui nous pousse à vivre selon une certaine manière : tempérament timide, impulsif, sociable… L’astrologie et ses concepts offrent un cadre pour mieux se connaître et pour avancer dans son développement personnel. Eh oui, vous l’aurez donc compris, connaître son thème astral permet de mieux se comprendre, réfléchir sur soi et poser des jalons solides pour avancer dans son évolution personnelle. Et en plus, suivre le mouvement des planètes nous donne l’occasion d’anticiper et mieux appréhender notre mood du moment ! Franchement, on ne s’en prive pas !


L’astro influence nos destins individuels et collectifs
Justement, comment le mouvement des planètes dans le ciel nous impacte-t-il à tout moment ? Pourquoi il est difficile de trouver le sommeil lors d’une pleine lune ? Pourquoi certains jours, on se sent prête à exploser à la moindre remarque ? Pourquoi vit-on des périodes intenses où les scénarios catastrophes s’enchaînent ? Personnellement, j’aime dire que les mouvements des planètes dans le ciel nous donnent une météo cosmique, une ambiance : il fait beau dehors, tous les feux sont au vert, on peut foncer ou… attention tempête, sortons couvertes ! Cette météo nous affecte de deux façons distinctes.
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La météo énergétique collective
Avez-vous remarqué comme certains jours, toutes les personnes que vous croisez vous semblent à fleur de peau ? Les conducteurs s’énervent sur la route. Les clients du supermarché s’impatientent en attendant aux caisses. Vous vous demandez : « Mais quelle mouche les a piqués ce matin ? ». D’autres jours, tout le monde semble fatigué, en manque d’énergie, à traîner des pieds… Et vos copines se plaignent toutes d’avoir mal dormi ! Notre mood collectif est en en fait largement influencé par le positionnement des planètes dans le ciel, en particulier par notre amie la Lune ! Quand vous apprenez à déchiffrer ces influences, vous comprendrez qu’il y a certains jours où il sera plus facile de se poser pour méditer ou de faire vos comptes et tous vos papiers. Et d’autres où vous perdrez beaucoup de temps à procrastiner sur certaines tâches sans jamais avancer… Sauf que quand vous le savez, vous pouvez choisir de ne plus forcer et vous épuiser pour rien ! Alors… si vous choisissiez de vivre votre vie en avançant toujours dans le sens du courant… COSMIQUE ?
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La météo énergétique personnelle
Le positionnement des planètes à tout moment dans le ciel nous influence aussi très personnellement, en fonction de notre thème astral de naissance (voir ici). C’est comme si les planètes venaient en résonance avec notre empreinte énergétique de naissance. L’astrologie nous apprend qu’il y a un temps pour tout. Nous vivons notre vie au rythme de grands cycles qui nous offrent des moments propices à mettre l’accent sur certains axes de notre vie. Par exemple, des clientes viennent en consultation pour savoir si elles sont à leur juste place professionnellement ou si elles sont alignées avec leur chemin de vie. Un coup d’œil à leur carte de naissance peut me faire dire : « Vous ne trouverez pas de réponses à cette question dans l’immédiat. » Parce qu’elles peuvent être dans une étape de développement de soi propre à mieux comprendre qui elles sont, ou alors elles découvrent les résistances et les schémas qui les empêchent d’avancer, leurs désirs les plus profonds… Une fois qu’elles auront passé cette étape essentielle, les réponses viendront toutes seules. Ces grandes étapes de vie, j’aime les appeler les « saisons » de notre vie :
 
≻ Saison Développement personnel : elle est propice à se dépasser, guérir ce qui vous freine pour trouver votre épanouissement ;
≻ Saison Construction de sa vie : vous travaillez dur-dur pour mettre en place des fondations importantes dans votre vie ;
≻ Saison Abondance : enfin tout s’ouvre et vous récoltez les fruits de votre labeur.
 
Comprendre les saisons de sa vie permet de mieux identifier les opportunités qui s’offrent à soi. Et c’est votre météo cosmique personnelle qui va vous permettre de focaliser votre énergie là où la terre est la plus fertile !
6 bienfaits de l’astrologie
Tout comme la Lune influence les marées, le mouvement des planètes peut influencer aussi notre corps physique : tensions, petits bobos, feu digestif en panne, système nerveux agité… etc. Quand on le sait, on peut se préparer et se créer des petites routines bien-être super ciblées ! Résumons un petit peu tout ce que l’on a vu jusqu’à présent…
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1. Mieux se connaître
Le thème astral de naissance révèle votre tempérament et vos modes de fonctionnement par défaut. Il met aussi en avant vos forces et vos défis personnels. Et comme on l’a vu plus tôt, il vous informe sur les saisons de votre vie, par exemple : « OK je sais que ça va être dur-dur cette année mais je suis en train de construire de nouvelles fondations pour l’avenir ! »

2. Mieux comprendre ses besoins
Grâce à l’astrologie, vous arriverez à identifier et nommer plus facilement vos besoins essentiels et non négociables. Par exemple, j’ai besoin d’intimité dans mes relations, j’ai besoin de sécurité financière pour pouvoir me lancer, j’ai besoin de me sentir libre et autonome. Vous disposerez ainsi des clefs de votre bien-être au quotidien.

3. S’ouvrir aux autres
Mieux se comprendre, cela veut aussi dire être capable de mieux exprimer ses besoins et ses envies à ceux qui vous entourent. Toutes les cartes sont sur la table et vos relations deviennent plus fluides et équilibrées !

4. Prendre confiance en soi
Grâce à votre connaissance de votre carte du ciel, vous êtes maintenant pleinement consciente de votre puissance personnelle ! Vous savez mettre en avant vos atouts en toute situation. Et hop, un bon boost de votre force intérieure !

5. Être plus à l’écoute de son ressenti
Parce que vous savez mieux vous comprendre et vous observer, vous devenez beaucoup plus attentive à votre mood et à ce qui peut l’influencer. La lune est en cancer ? Vous savez à présent que cela vous rend émotive, et vous savez comment réagir pour mieux prendre soin de vous !

6. Avancer dans la vie
Nous l’avons vu plus tôt, l’astrologie nous apprend qu’il y a des moments propices pour chaque chose : mettre à plat nos relations, créer de nouvelles routines, faire des plans sur la comète, foncer et mettre en place nos projets. Quand on choisit de suivre la guidance des étoiles, notre chemin de développement personnel est tout tracé et on avance en accéléré.

7. Et ce n’est pas tout…
L’astrologie est un super outil bien-être pour chouchouter son corps !
Eh oui ! Notre morphologie, nos fragilités de santé, le type de nourriture, de rituels ou de mouvements qui nous sont bénéfiques pour être toujours à l’équilibre sont inscrits dans notre carte de naissance. Alors suivez le guide pour vous créer des rituels doudous et ultra personnalisés pour votre corps !
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Hello, astro ! Déchiffrez votre thème astral
Décrit très simplement, le thème astral est la photographie de la carte du ciel au moment de votre naissance : elle est prise à l’endroit et au moment précis où vous êtes née. Ce que vous voyez dans une carte du ciel, c’est vous, petit bébé au centre du cercle. En haut de la ligne horizontale sont positionnées toutes les planètes visibles dans le ciel au moment de votre naissance. Si vous êtes née en plein jour, le symbole du soleil apparaîtra dans le haut de la carte du ciel, et pour celles nées en pleine nuit, le soleil se trouvera dans l’hémisphère sud de la carte. Et au-dessous de la ligne horizontale, ce sont toutes les planètes qui étaient cachées au moment de votre naissance. Prête à décrypter votre carte astrale ?
Qu’est-ce que l’on observe quand on regarde une carte du ciel ?
La première fois que l’on en voit une, cela peut être intimidant car il y a beaucoup de choses à lire et tout un tas de symboles et de couleurs un peu partout… C’est un peu comme essayer de déchiffrer des hiéroglyphes, non ? Pas de panique ! Voici quelques clefs de lecture pour y voir plus clair. Une carte du ciel est composée de 4 éléments :
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1. Les planètes
Ce que nous observons dans la carte du ciel, c’est avant tout la position des planètes. Elles représentent les facettes de notre personnalité :
● Le Soleil est mon potentiel, là où je brille, et ma vitalité.
● La Lune est mon moi intérieur et ainsi la clef de mon bien-être.
● Vénus, c’est ce que j’aime et attire à moi, mais aussi mes valeurs.
● Mercure est ma façon de penser, de communiquer, d’apprendre et d’écouter.
● Mars est ma capacité d’action et d’assertion.
● Etc.
Les planètes, c’est un peu les acteurs et les actrices de notre vie !



2. Les signes du zodiaque
Nous avons ensuite les 12 signes astrologiques : Bélier, Taureau, Gémeaux, Cancer, Lion, Vierge, Balance, Scorpion, Sagittaire, Capricorne, Verseau et Poissons. Pour reprendre notre métaphore, les signes représentent les rôles que jouent les planètes (les acteurs et actrices de notre vie).
Visualisez Brad Pitt dans Légendes d’Automne, puis dans Fight Club… Le même acteur, mais pas vraiment la même énergie non ?


Les subtilités des signes
Les 12 signes du zodiaque sont positionnés tout autour de la carte de naissance.
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