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À propos de cet eBook

 

Alexis Delune © Tous droits réservés.

Cet eBook est publié sans DRM. Si vous disposez de plusieurs supports personnels de lecture, vous pouvez donc transvaser l’ouvrage d’un support à un autre. Ce faisant, vous vous engagez à ne pas le diffuser à un tiers et à respecter les normes légales de propriété intellectuelle.

Si vous aimez cet eBook, n’hésitez pas à en parler sur vos réseaux sociaux. 

 

Pour tout contact ou remarque : alexis.delune@magnetisme-et-bien-etre.com

 

Pour des ressources gratuites de bien-être et de développement personnel, visitez le site de l’auteur magnetisme-et-bien-etre.com et téléchargez l’eBook offert « Apprenez à vous couper des ondes négatives ».

 

Une recette bien-être…

 

Notre société se penche-t-elle de plus en plus vers de nouvelles méthodes de bien-être ? Non, car elle sont rarement « nouvelles » : la plupart de ces méthodes existent depuis bien longtemps. Des siècles, parfois des millénaires… pour tout dire, certaines remontent si loin que bien des origines sont incertaines.

 

Pour celui qui connaît déjà le monde du développement personnel, le reiki peut, à sa première approche, apparaître comme un mélange de différentes techniques. Un œil extérieur pourrait y percevoir...

- une pincée de méditation ;

- une bonne dose de magnétisme ;

- un soupçon de massage ;

- et même un nuage de spiritualité ; 
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Tout dépend en fait de ce qu’on a pratiqué au préalable. Pour ma part, étant très porté sur le magnétisme, j’y ai d’abord vu un dérivé de ma pratique. C’est en explorant davantage différents exercices que je me suis aperçu que le reiki était une méthode à part entière. Son avantage est qu’elle peut également servir de pratique complémentaire. Si vous aimez le yoga, la relaxation, la méditation ou autre, le reiki viendra parfaire les bienfaits de votre pratique. Si ne pratiquez encore aucune méthode de bien-être, le reiki vous permettra de vous relaxer, et de vous donner des bases utiles pour votre évolution personnelle.

 

En travaillant sur votre concentration et différentes appositions, vous ressentirez mieux vos propres émotions, votre être intérieur, ainsi que celles et ceux qui vous entourent.

 

Une apposition consiste à poser une ou deux mains sur des parties du corps. En faisant le vide et en se concentrant, on permet aux fluides intérieurs de mieux circuler. La relaxation par les appositions, cela existe depuis la nuit des temps… le reiki est simplement une façon codifiée et structurée d’agir.

 

L’année de naissance du reiki…

 

Dans l'histoire de l'humanité, on considère vraiment l'existence de quelque chose à partir du moment où on la nomme. En ce sens, le reiki a été dévoilé en 1919 par le naturopathe japonais Mataji Kawakami. Il a été le premier a codifier officiellement cette pratique. Le principe du reiki consiste à faire passer différentes énergies curatives à soi-même ou à la personne réceptrice. Nous sommes donc dans le domaine du bien-être mais également de la guérison, ou tout du moins d'aide à la guérison. Ce terme est à prendre avec beaucoup de précautions. Bien sûr, le reiki n'est pas censé remplacer un diagnostic.

 

Le reiki s’est tant développé à travers le monde qu’il existe de nombreux courants. J’ai écarté tout ce qui était « mystique » ou dogmatique afin de se rapprocher d’une pratique concrète, basée sur des résultats et non sur de vagues croyances;

 

Quels résultats attendre du reiki ?

 

Les résultats sont très différents selon les séances. Pour qu'une séance soit efficace, plusieurs éléments sont nécessaires…
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- L'expérience du donneur de reiki et son talent personnel. Contrairement à de nombreux apprentissages, ceux qui portent sur le développement personnel prennent moins en compte la quantité et davantage la qualité. 

Certains praticiens de reiki avec un an de séances à leur actif peuvent réellement être meilleurs que d'autres en ayant cinq ou dix. Donc, il est inutile de passer des heures par jour dans l’espoir de progresser plus rapidement. Les progrès viendront en temps et en heure, à votre rythme.

 

- L'ouverture du celui qui reçoit le reiki. Pas uniquement l'ouverture d'esprit, mais également sont état présent, son mental, et d'une façon plus globale s'il est réceptif au reiki ou non.

Certaines personnes y seront très réceptives, d'autres pas du tout... il n'y a pas d'explication réelle à cela, nous sommes simplement tous différents les uns des autres.

 

- Enfin, la relation entre le donneur et le receveur. Il n'est pas essentiel qu'ils se connaissent. Il arrive même que l'on ait du mal à donner du reiki à ses proches, et qu’on y parvienne plus facilement sur des inconnus ! Il faut surtout un « feeling ». Il faut que chacun « le sente », qu’il y ait une sorte de complicité qui s’installe.

Ce n'est pas question de sentiments, mais il faut que chacun sente et ressente l'autre de façon positive.

De la même façon qu'il arrive qu'on se sente à son aise (ou au contraire mal à l'aise) face à une personne que l'on vient de rencontrer, et ce sans qu'aucun élément cartésien ne l'explique.

Pour être un bon donneur, vous devez donc travailler votre ouverture d’esprit. Votre bienveillance, votre altruisme. Si vous vous forcez à donner une séance, le receveur le sentira. Et la séance ne sera pas efficace… Un praticien sincère, même débutant, peut par contre faire des merveilles.

 


Le type de reiki que vous découvrirez dans ce guide

 

Comme tous les domaines du bien-être, le reiki est propre à diverses interprétations. Peu à peu, vous vous bâtirez la vôtre… l’essentiel est que vous n’en fassiez pas un dogme. Il existe trois niveaux principaux de reiki. Le niveau 1, offrant toutes les bases nécessaires, le niveau 2 étant un niveau intermédiaire plus évolué, et le niveau 3 permettant d’accomplir tout ce que le reiki peut offrir, et vous permet de l’enseigner à votre tour.

 

Si vous complétez votre enseignement par des cours ou ateliers associatifs, vous constaterez qu’il y a de tout. Certaines associations proposent un reiki sain et censé, d’autres ont des pratiques mystiques et douteuses. Prenez garde aux discours extrémistes et prétentieux.
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Certains courants, par exemple, prétendent plus ou moins que le reiki peut guérir de tout, ou bien y mêlent des éléments divinatoires (ou apparentés). D'autres, à priori la plupart, délivrent un message bien plus serein et modeste.

 

Cet eBook considère le reiki de base, porté sur le bien-être et l’aide à la guérison. Il a été conçu comme une initiation, un guide pratique. Il s'adresse aux néophytes, ainsi qu'aux praticiens niveau 1. Au cours des exercices, vous constaterez également que le reiki est une philosophie qui aide à réfléchir et à voir la vie autrement. 


Durée d'une séance, durée d'une apposition

 

Une séance peut durer quelques minutes, une demi-heure ou une heure. Une "vraie" séance où l'on prend bien son temps dure au moins une bonne demi-heure. 

Bien sûr, cela se décide en fonction des circonstances, et notamment de la volonté de la personne traitée. 

Certains sont rétifs à rester immobiles pendant plus de dix minutes, et il serait dommage de ne pas leur faire connaître le reiki à cause de cela. 

 

En ce cas, convenez à l’avance d’une durée relativement courte, avec laquelle le receveur est à l’aise. Puis, une fois le temps écoulé, demandez-lui s'il souhaite que vous continuiez. Il se peut qu'il ait apprécié la séance mais que cela lui suffise ainsi, n'en prenez pas ombrage ! Il se peut aussi qu'il vous demande de continuer.
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Chaque position doit être tenue entre 2 et 5 minutes. Vous pouvez le faire au feeling, ou bien utiliser un CD de relaxation. Certains CD sont plus ou moins spécialement conçus pour une séance, et chaque titre dure à peu près le temps d'une posture, comme par exemple le CD de Fabrice Tonnellier "Reiki Attitude".

 

Une bonne technique pour mesurer le temps est de compter ses respirations. Il ne s'agit pas de votre respiration inconsciente habituelle, mais d'une respiration de méditation. 

Pour cela, mettez-vous en état méditatif et attendez d'avoir une respiration lente et consciente. À l'aide d'une montre (indiquant les secondes), comptez votre nombre moyen de respirations (inspire + expire) pendant une minute. 

 

Vous saurez ainsi déterminer un temps par apposition. Vous pouvez décider par exemple de compter 8 respirations par posture. 

Le mieux est de vous entraîner peu à peu à les déterminer sans les compter dans votre tête. Vous verrez, ce n'est pas si dur... au départ on compte de 1 à 8, puis on a simplement à laisser les respirations se faire pour savoir le moment où l'on est arrivé au chiffre voulu.

 

Le téléphone mobile peut aussi être une solution, en ce cas mettez-le sur vibreur avec une fonction chronomètre : faites-lui faire par exemple une vibration toutes les 3 minutes, en comptant un laps de temps pour passer d'une posture à une autre. 

Placez-le bien au fond de votre poche, de sorte que cette vibration s'entende le moins possible. 

 

Dans certains cas, même une sonnerie peut fonctionner pour peu qu'elle soit bien choisie... comme un chant d'oiseau ou un bruit de vagues. 

Certains praticiens mettent une musique d'ambiance sur CD ou bien des bruits d'ambiance (comme des sons de la nature), et prévoient une sonnerie sur leur mobile s'enclenchant toutes les « X » minutes dont le son s'intègre parfaitement à l'ambiance du CD choisi.

 

Le fait de compter le temps peut sembler contraignant, mais c'est par ce type de discipline que l'on parvient à traiter chaque chakra efficacement. 

 

Une fois que vous serez habitué à donner des séances, vous pourrez éventuellement le faire davantage au feeling... d'autant que votre esprit comptera alors inconsciemment le temps écoulé : vous n'aurez alors plus besoin de compter 2 ou 4 minutes pour connaître le timing approximatif.

 

Si mesurer le temps vous rebute, vous pouvez toutefois donner des séances en vous basant uniquement sur votre intuition. C’est parfaitement possible, même si elles seront peut-être un peu moins efficaces.
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Que faire face à une personne en état de grande nervosité ?

 

Il y a des gens (beaucoup de gens en fait !) qui non seulement n’ont jamais pratiqué la moindre méthode de relaxation, mais en plus ne peuvent tenir plus de deux minutes en place. Nul doute qu’avec eux, une séance ne peut se donner n’importe comment.

 

On a souvent le sentiment que c’est peine perdue d’avance, et qu’il vaut mieux ne même pas essayer. Pourtant, on peut éveiller les grands nerveux au bien-être… et ces derniers en ont d’autant plus besoin !

 

Pour cela :

 

. Tout d’abord, ne cherchez pas à convaincre à tout prix. Exposez ce que vous souhaitez faire, expliquez, puis voyez ce qu’il en pense sans entrer dans un débat.

. Assurez-vous que la personne, à défaut d’être convaincue, est prête à essayer et de bonne volonté. Si elle se force pour vous faire plaisir, la séance a peu de chances d’aboutir à quoi que ce soit.

. Demandez-lui de couper son mobile.

. Faites-lui faire un exercice respiratoire. Vous respirez calmement, et la personne se cale sur votre respiration. Puis, vos inpires/expires s’allongent, ralentissent de plus en plus.

. Enfin, déterminez un timing « rassurant », comme par exemple une séance de 10 ou 15 minutes. 

 

 


Évolution et intuition
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L'intuition est un élément dont on doit se méfier à ses débuts et qui peut jouer des tours... Mais qui par la suite aide de plus en plus.

L'intuition dans le reiki, c'est ressentir les énergies et les contrôler, de façon à deviner quelles appositions faire et pendant combien de temps. Les premiers jours, il vous est recommandé de suivre les exercices à la lettre. Votre intuition ne sera pas oubliée, mais laissée au second plan. Lorsque vous sentirez mieux les appositions, vous pourrez laisser votre intuition s’exprimer davantage… et elle vous sera très utile.

 

Vous pouvez, par exemple, avoir l'intuition de devoir traiter longtemps et en profondeur la zone des yeux et du front, et de passer bien plus rapidement sur le reste. Vous pouvez également ne pas être un intuitif dans l'âme et avoir besoin de suivre plus longtemps une technique déterminée et mesurée d'avance. Il n'y a pas de façon de faire meilleure qu'une autre tant que c'est la façon qui vous convient. Néanmoins, vous constaterez que le reiki, que vous le vouliez ou non, développe peu à peu l’intuition.

 

Le recours à l’intuition dépend également des besoins de la personne traitée : elle peut demander un traitement général sans avoir de souci particulier, ou bien demander un traitement précis, comme par rapport à des maux de dos.
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Quoi qu'il en soit, l'intuition a ses avantages et ses inconvénients.

 

- Avantage : elle vous permet d'être en harmonie avec la personne traitée et de déceler certaines zones ayant besoin de plus de soins que d'autres.

Vous pouvez par ailleurs aiguiller la personne sur différentes pistes, comme par exemple "j'ai ressenti un problème au niveau de tes yeux", ou "j'ai senti que ce chakra était très fermé". Ce qui permettra d'orienter les séances en ce sens, et d'autre part de donner des pistes à la personne pour qu'elle fasse par la suite un travail sur elle-même.

 

- Inconvénient : l’intuition peut induire en erreur ! Apprenez à l’utiliser pas à pas. Au départ, n’oubliez pas qu’il est conseillé de suivre une méthode plus technique (comme celle de compter un même nombre de respirations par apposition). Par ailleurs, ne laissez pas votre mental interpréter les choses n'importe comment.

Parfois, des images et pensées apparaissent et on se met à les surinterpréter. Par exemple, on pense que la personne traitée a eu tel genre de souci dans son enfance, qu'il va lui arriver tel ou tel évènement, etc. On se met alors à divaguer et à tenir un discours de voyant ou de gourou. Sachez donc rester modeste et maître de vous-même, et n'interprétez pas la moindre de vos sensations ou images vous venant à l'esprit.

 


Votre concentration

 

Que ce soit pour un traitement ou un auto traitement, il convient de vous apaiser au maximum. Prenez conscience de votre corps, de votre esprit, de tout votre être. 

Respirez lentement. Pour vous détendre et vous mettre en état méditatif, vous pouvez d'ailleurs écouter votre propre respiration : l’effet relaxant est presque immédiat.

 

Durant toute la séance, vous resterez concentré sur vos différents objectifs, à savoir : ressentir les énergies et les faire passer entre vous et la personne (ou bien s'il s'agit d'un auto traitement, entre l'univers et vous-même). 

Par « concentration », il ne faut pas entendre « réflexion », mais « porter toute son attention sur ».
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Si des pensées vous viennent à l'esprit, perturbant ainsi la séance, laissez-les passer sans vous en préoccuper. N'entrez pas dans une "bataille" contre elles, à essayer de les chasser sans arrêt. Si au bout d'un bon quart d'heure vous ne parvenez toujours pas à vous concentrer, abandonnez la séance. Cela arrive ! Faites une pause, puis reprenez. Souvent, cela fonctionne à ce moment-la. Ceci dit, parfois, on a l'esprit trop perturbé pour donner une séance de reiki. C'est pour cela que le mieux est de préparer la séance en amont, en faisant une petite méditation. Vous saurez ainsi si vous êtes apte à transmettre du reiki, ou s’il faut reporter à plus tard.

 


Visualisations

 

Différentes visualisations sont utiles pour donner une bonne séance. Une visualisation consiste à "voir" dans son esprit différentes choses, de faire apparaître des éléments imaginaires. En visualisant, on parvient à mieux ressentir. Voici quelques types de visualisations qui rendront vos séances bien plus efficaces.
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- La place des corps dans l'espace

 

Yeux fermés, visualisez votre corps et celui de la personne traitée dans la pièce, comme si vous vous placiez d'un point de vue extérieur. Situez ensuite la pièce dans la maison ou le bâtiment. 

 

Vous pouvez ainsi vous "éloigner" peu à peu et visualiser ce lieu dans la ville, la ville dans le pays, le pays sur la terre, la terre dans l'univers. 

Vous pouvez également "brûler les étapes" et passer de la visualisation des corps à la visualisation de l'endroit où vous vous trouvez dans l'univers... mais je vous conseille plutôt d'agrandir le champ de vision peu à peu.

 

Il s'agit par ce biais de se rappeler que votre existence et celle de la personne traitée ont un sens, une place bien déterminée dans le « grand tout ». C'est également une façon de se mettre dans l'état d'esprit propre au bouddhisme et au tao : l'ici et maintenant (ou instant présent). 

 

C'est pour cela qu'il est important de se situer par rapport à l'espace et au temps. Dans cet immense univers, vous êtes ici, à cette place précise, et vous n'y êtes pas par hasard. Dans l'immense ligne du temps, vous êtes maintenant, à ce moment particulier.

 

Cette visualisation doit se faire de préférence avant (ou au début de) la séance. Si vous en ressentez le besoin, vous pouvez également vous resituer dans l'espace à d'autres moments, au cours de la séance.

 


 

- L'ouverture des têtes, des corps, des chakras

 

C'est une chose dont je peux témoigner : lorsqu’on médite bien, on sent sa tête s'ouvrir comme une fleur qui éclorait. Cette sensation d’ouverture permet parfois de passer des journées entières dans un état méditatif ambiant, où on marche, tape à l'ordinateur, fait du sport, travaille etc. tout en sentant une énergie dans le haut du crâne, comme si celui-ci était ouvert.

 

Imaginez donc certaines parties de votre corps (en particulier les chakras) comme des portes, des points d'ouverture. Puis, visualisez ces ouvertures s'ouvrir et s'ouvrir encore, de sorte qu'elles soient en pleine communication avec le « Ki ».
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Vous pouvez par ailleurs visualiser une ouverture selon le soin apporté. Par exemple, si la personne traitée a mal à la main, visualisez un point de sa paume s'ouvrir. (Pour savoir où se trouve chaque chakra et à quoi il se rapporte, lisez le chapitre leur étant dédié). Les visualisations d’ouverture doivent donc se faire :

. En premier lieu sur vous-même, afin de bien transmettre les énergies.

. En second lieu sur la personne traitée, afin de rendre les différentes zones de son corps plus réceptives.

 


 

- L'énergie, ou le « Ki », omniprésent et omniscient

 

Le « Ki » est une énergie illimitée, présente partout dans l'univers. On en parle et on l’utilise souvent sans la nommer ainsi, ou en lui donnant d’autres appellations. En magnétisme par exemple, on parle de fluides, ou de courants magnétiques. Selon les convictions de chacun on peut également évoquer une source divine, une force universelle. Dans le film « Star Wars », on le nomme « La force » !

 

Comment ressentir le Ki ?

. Si vous avez l’habitude de prier, c’est cette force que vous ressentez lors de vos prières intenses.

. Si vous pratiquez la méditation ou la relaxation, c’est cette énergie passant en vous.

. Lorsque vous vous sentez amoureux/euse, ou êtes dans un état de bonheur et de plénitude, c’est cette onde qui circule en vous.
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Vous pouvez visualiser le Ki comme une lumière chaude, réconfortante, sécurisante et bienfaisante. Généralement, on la voit jaune, blanche ou bleue. Ce sont des couleurs conseillées car elles sont synonymes de force et de calme. Imaginez-les pleines, franches et entières. Evitez les couleurs « entre deux », celles étant situées entre deux couleurs de base. (Mieux vaut du vrai bleu ou du vrai rouge que du mauve ou du bleu marine). Quoi qu'il en soit, l'essentiel est de visualiser la couleur avec laquelle vous êtes le plus à l'aise.

 

Vous pouvez également visualiser des ondes, des courants (comme un courant d'eau), une fumée, ou encore une masse transparente. Essayez ces différentes possibilités et choisissez la visualisation qui vous plaît le mieux.

 


 

- Les énergies circulant à l'intérieur du corps

 

Le corps est constamment traversé d'énergies, que nous le voulions ou non. Au cours des différentes appositions, vous pouvez visualiser non seulement le Ki présent dans l'espace ambiant (comme précédemment expliqué), mais également le Ki présent dans le corps. Le mieux est de commencer à ressentir cette force sans visualisation. Fermez les yeux, soyez attentif à votre organisme, vous ressentirez une sorte d’onde vous traversant.

 

Nota Bene : Au début, vous n’y parviendrez peut-être pas. En ce cas, passez tout de suite à la visualisation.

 

Dans un second temps, les ressentis peuvent se renforcer grâce à la visualisation. Ainsi, vous pouvez visualiser différentes énergies lumineuses se déplaçant et s'harmonisant entre elles. Puis, visualisez ce Ki circulant à l’intérieur de la personne recevant le reiki.
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Exemple : un ami souffre de maux d'estomac et vous demande de les soulager. 

Au début du traitement, vous visualisez des énergies lumineuses sombres s'entrechoquer les unes aux autres (dans le corps du receveur) de façon brutale et chaotique. Elles symbolisent les maux de ventre.

Puis, imaginez son second chakra s'ouvrir et ces énergies s'harmoniser. De froides elles deviennent chaudes, de sombres elles deviennent claires, de brutales elles deviennent douces.

 

Vous pouvez vous exercer à cela en dehors des séances, afin d’améliorer vos capacités. Refaites alors le même exercice en imaginant des énergies sombres et chaotiques circuler devant vous (de préférence, toujours en fermant les yeux), qui deviennent ensuite lumineuses et harmonieuses.

 


 

- Conclusion du chapitre

 

Chacun peut utiliser ses propres techniques de visualisation. Certains se contentent de ressentir sans nécessairement visualiser clairement, d'autres font simplement le vide en se concentrant sur l'instant présent. 

 

À vous de tester les différentes techniques détaillées et de voir ce qui fonctionne le mieux. D'une façon générale, la technique que vous choisissez est la bonne tant qu'elle est efficace.

 


L'énergie : la ressentir, la faire venir

 

Avant de débuter toute séance, un moment de recueillement est nécessaire. Il vous faudra au moins une minute, tout au plus 5 ou 6 minutes. Si vous avez besoin de plus de temps (cela arrive quand on n’est pas encore habitué aux pratiques de relaxation), prévoyez de façon à ce que le receveur n’ait pas à attendre longtemps. Par exemple, préparez-vous 30 minutes avant son arrivée. Ceci dit, si le receveur a lui aussi besoin d’une certaine préparation, faites-le méditer à vos côtés au préalable.

 

Mettez-vous en état méditatif et efforcez-vous de ressentir les énergies qui vous entourent et vous traversent. Vos yeux sont fermés, vous n'êtes pas encore en contact avec la personne que vous allez traiter.

Il s'agit donc de vous mettre en canal : vous serez le "transmetteur" entre le Ki et le receveur. Vous n'aurez pas à transmettre votre énergie à vous, ni à lui de prendre son énergie. En ce sens, le système est similaire au domaine du magnétisme, de la méditation, et de bien d'autres méthodes (yoga, shiatsu, sophrologie...).

 


Vos rapports avec la personne traitée

 

Il arrive qu'on transmette plus facilement du reiki à un inconnu (ou tout du moins une personne que l'on connaît peu) qu'à son conjoint, un ami ou un membre de sa famille. Cela ne signifie pas qu’il y a un manque d’entente avec vos proches.

Pour parvenir à transmettre du reiki à tout le monde, écartez tant que possible votre jugement, vos sentiments personnels et vos émotions. Vous devez être le plus « neutre » et le plus « vide » possible, simplement habité par un état d’esprit bienveillant, confiant, et un désir d’aider.

 

Considérez la personne traitée comme un être humain parmi d'autres, et concentrez-vous sur ses chakras et le ki plutôt que sur elle-même. 

Un peu de la même façon qu’un médecin se penche avant tout sur le symptôme et la maladie, et ensuite seulement sur le patient.

 

Certains n'aiment pas qu'on leur offre quelque chose de façon totalement gratuite. À vous de voir si vous souhaitez faire payer vos séances ou non... si vous jugez la gratuité délicate à appliquer, des alternatives existent :
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- un prix symbolique;

- la promesse de la personne traitée qu'elle fera en échange quelque chose pour un autre (comme faire un don du montant de son choix à une œuvre caritative);

- un échange de services (une séance contre du bricolage, ou autre...).

 

Il est important de pouvoir parler des ressentis de chacun. Réservez pour cela un moment avant la séance, et surtout un moment après. Posez des questions, demandez au receveur ce qu’il a ressenti, comment cela s’est passé.

 

Précisez-lui bien au préalable : il arrive que le receveur ressente peu de choses ou n'apprécie pas la séance, vous ne vous vexerez pas si tel est le cas. Il se peut malgré tout que la personne n'ait pas envie de parler vraiment, si c'est ce que vous ressentez n'allez pas plus loin dans l'échange. 

Vous pouvez vous aussi évoquer ce que vous avez ressenti, à quels endroits du corps et à quels moments de la séance.

 

Selon les besoins de la personne, vous pouvez décider de concert de traiter davantage une zone qu'une autre. Mais ne négligez pas les autres zones pour autant. 

Il arrive que des douleurs dorsales se soignent par des appositions sur la tête, ou que des maux de tête se soignent par des appositions aux pieds, et vous ne pourrez repérer cela que par un soin complet.

 


À la fin de la séance

 

Une fois la séance terminée, il s'agit de se débarrasser du trop-plein d'énergie, et ensuite de se couper de la personne traitée afin que chacun retrouve son aura, ses énergies propres, bref que rien ne se mélange. Pour cela...

 

- frottez-vous les mains l'une contre l'autre;

- secouez-les, comme si vous veniez de vous les rincer et que vous n'aviez pas de serviette;

- placez les paumes vers le ciel, fermez les yeux et faites quelques respirations lentes. Visualisez le trop-plein d'énergie vous quitter. Puis, visualisez une séparation énergétique se faire entre vous et la personne traitée;

- enfin, allez au lavabo vous laver les mains.


Les chakras

 

Les chakras sont des sortes de "points d'ouverture" du corps, directement reliés au Moi. On les utilise dans bien des pratiques de bien-être, notamment la méditation, au cours de laquelle on visualise différentes couleurs et énergies passer par ces points.

Généralement, vos appositions des mains ne s'appliqueront pas directement sur un chakra, mais vous les placerez à proximité, aux endroits indiqués dans les exercices.

 

Premier chakra

 

Le chakra racine, situé entre l'anus et les organes sexuels. Relié à la terre, il est symbole d'enracinement et se rapporte à un état d'esprit confiant, stable et serein.

 

Second chakra

 

Situé l'espace de deux doigts (soit environ 1,5 cm/2 cm) en-dessous du nombril. Il se réfère à la détente, au lâcher-prise, à l'estime de soi, ainsi qu'au désir et au plaisir sensuel ou sexuel.

 

Troisième chakra

 

Situé juste en-dessous de la poitrine (ou du sternum), et au-dessus du nombril. C'est le chakra du plexus solaire. À cet endroit, un creux se dessine vers le bas de la poitrine (plus ou moins creusé selon la musculature). Il symbolise l'indépendance, ainsi qu'un esprit authentique, ouvert et compréhensif.

 

Quatrième chakra

 

Situé au milieu du thorax, soit entre les seins. Appelé le chakra du cœur, il se rapporte au bonheur, à l'équilibre relationnel, à la tolérance et l'acceptation.

 

Cinquième chakra

 

Ce chakra se situe au niveau du cou, et plus précisément celui de la gorge. Il symbolise la créativité, l'art, la vitalité et la compassion.

 

Sixième chakra

 

Nommé chakra du troisième œil ou encore chakra frontal, il se situe entre les deux yeux, soit à la racine du nez et juste en-dessous de la base du front. Il se réfère au discernement, à la sagesse et à l'inspiration.

 


Se protéger

 

Avant la séance, imaginez un cocon se former autour de vous et de la personne traitée, sorte de boule de protection. Elle vous entoure tous les deux, son extrémité étant située à une cinquantaine de centimètres des deux corps. 

Épaisse, cette boule émet une chaleur et une lumière sécurisante. Elle aura deux effets : 
 

- Vous lier magnétiquement à la personne traitée;

- Vous protéger (et protéger la personne) d'éventuelles énergies négatives.

 

Veillez à rester dans cette bulle durant toute la séance : vous éloigner de la personne traitée à tendance à briser le lien magnétique vous reliant l'un à l'autre. Si vous êtes obligé de vous éloigner pour une raison ou une autre, recréez la bulle avant de reprendre.


Le magnétisme pour aider le reiki

 

À chaque changement d'apposition, faites-le tout en douceur, comme au ralenti. Aucun mouvement ne doit être rapide ou brusque. Une façon de vous y aider est le magnétisme :

 

- Avant la séance, placez vos mains au-dessus du visage de la personne.

- Rapprochez vos mains très près, mais sans contact, jusqu'à environ un centimètre.

- Concentrez-vous et ressentez l'énergie magnétique entre le visage et vos mains, qui vous donnera la sensation de deux aimants se repoussant l'un l'autre.

- Éloignez vos mains de quelques centimètres, les laissant se faire repousser par cette force.
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- Vos mains seront alors situées en principe vers 10-20 cm au-dessus du visage. Laissez vos mains "reposer" sur cette énergie, comme si elles étaient posées sur un coussin d'air.

 

Entraînez-vous à ressentir cette énergie magnétique tout au long de la séance. Ainsi, lorsque vous passez d'une apposition à une autre, faites-le en vous inspirant de cette technique : remontez vos mains qui seront repoussées par le champ magnétique, faites-les avancer le long du "coussin" jusqu'au point suivant, et posez vos mains tout doucement. 

C'est la meilleure façon pour rester parfaitement en harmonie avec le receveur et toutes les énergies qui circulent. 


Réguler le fluide énergétique

 

À chaque apposition, prenez le temps de bien ressentir l'énergie qui passe, et faites en sorte que le flux devienne égal, constant et continu. Autrement dit...

 

- Si l'énergie est trop forte, au point de donner des picotements ou de vous faire ressentir de la nervosité, amoindrissez-la comme on fermerait une vanne de canal. 
Vous pouvez visualiser deux ouvertures aux endroits de l'apposition qui se referment peu à peu. Vous pouvez également visualiser tous les symboles de tempérance qui vous parlent (exemple : une tempête qui se calme, une couleur vive qui devient pastel...).

 

- Si l'énergie est trop faible, agrandissez les ouvertures. N'allez pas visualiser une tempête ou un raz de marée qui naît, ce sont des symboles trop négatifs.

Ressentez plutôt l'énergie passer plus vite, et sur une ouverture plus grande. Visualisez également l'énergie en elle-même afin de la nourrir : si par exemple elle vous paraît creuse, visualisez-la plus riche et plus dense. Si sa couleur est pâle, rendez-la vive.

 


Posture : la vôtre, la sienne

 

La posture de base de la personne traitée est toute simple : allongée sur le dos, l'arrière de la tête bien posée au sol comme si elle voulait regarder le ciel (autrement dit, la tête ne doit pas être penchée sur un côté). 

Le dos est de préférence non cambré, aligné avec le sol. Les mains sont étendues le long du corps. Les jambes sont étendues et non croisées, posées de tout leur long.

 

Le receveur peut être par terre, en ce cas sur un tapis ou un matelas. Dans l'idéal, il est allongé sur une table située à une hauteur entre 50 cm et 1,5 m. 

Il existe des tables spéciales reiki (ou spécial massage), mais qui coûtent un certain prix et sont surtout achetées par des professionnels. 

 

L'essentiel est que vous puissiez tourner autour de la personne... c'est pour cela que le canapé, en général, ne fonctionne pas. (Pour d'autres exercices, la personne est assise).

 


Exercices

 

Auto traitement et harmonisation

 

Mettez-vous en état de méditation.
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Tendez les bras (ou bien uniquement les avants-bras) devant vous, de sorte que vos paumes soient l'une face à l'autre, éloignées de quelques centimètres. Au cours des gestes qui suivent, vous allez imaginer respirer par différentes parties du corps. 

À chaque respiration, l'air qui entre en vous est pur, frais, comme un air de montagne.
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Ouvrez vos mains vers le ciel. Aidez-vous de votre respiration réelle (écoutez-la !) afin de vous imaginer respirer par les mains. L'air sort de vos paumes, puis y rentre. Votre corps s'emplit de douces énergies, confortables et sécurisantes.
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En levant les bras vers le ciel, la respiration par les mains devient encore plus pure.
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Placez vos mains de part et d'autre du ventre, de sorte que vos majeurs touchent presque votre nombril : vous respirez par le ventre. Vous pouvez imaginer que l'air sort et rentre par le nombril, ou bien par l’ensemble de la zone du ventre.
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Placez vos mains sur les yeux, de sorte que vos paumes soient au-dessus de vos yeux. Vous respirez par les yeux.
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À chaque fois que vous changez d'endroit, ressentez bien à quel point ces respirations permettent d'ouvrir vos membres et de les harmoniser.

Placez ensuite vos mains sur vos tempes, afin de respirer par les tempes. De même, vos paumes sont placées à l'endroit des tempes, leur laissant ainsi l'espace pour « respirer ».
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Refermez vos mains sur votre tête, afin de ressentir encore mieux les différentes énergies.
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Confiance et apaisement

 

La personne traitée est assise, placez-vous derrière elle. De préférence, mieux vaut une chaise afin que le dos du receveur puisse être droit. (Assis par terre ou sur un coussin est une posture un peu moins efficace).

 

Posez vos mains sur ses épaules. Ce faisant, vous reproduisez un geste humain classique destiné à rassurer l'autre, à lui donner confiance. C'est une sorte d'ancrage reliant les deux personnes ensemble, et permettant un enracinement à l'élément Terre.
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Rapprochez vos mains en les faisant glisser, de sorte qu'elles soient posées en bas du cou, et au-dessus de la poitrine.
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Déplacez les mains jusqu'au crâne. Les doigts se posent de part et d'autre de la pointe du crâne. Le haut du crâne est une zone de forte énergie, très souvent utilisée en magnétisme. C’est sans doute à cet endroit que vous aurez les ressentis les plus forts. 

 

Vous pouvez, avant de poser vos mains, les laisser quelques centimètres au-dessus du crâne afin de bien ressentir la force aimantée propre au magnétisme.
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Placez une main sur l'arrière de la nuque et l’autre main sur le front (étendez-la bien de tout son long, pour qu'elle occupe tout le front, ou tout du moins sa majeure partie). Ressentez bien les énergies passer entre vos deux mains.
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Soulevez la main posée sur le front et posez-la sur la zone située juste au-dessus de la poitrine (et sous la gorge).
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Descendez les deux mains plus bas : l'une contre le ventre (paume sur le nombril), l'autre à la même hauteur, au dos.
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Manipulation de la tête

 

Avant le début de la séance, prévenez la personne qu'il vous faudra faire quelques petites manipulations, et que c'est notamment pour cela qu'elle doit bien relâcher chaque membre de son corps. 

Il convient bien sûr de procéder doucement et d'effectuer de simples petites manipulations légères.

 

Placez la paume de votre main gauche sur l'oreille gauche du receveur. Vos doigts sont étendus et posés sur la joue.

Votre main droite est posée au sol, de l'autre côté du visage, paume vers le ciel. De la main gauche, tenez l'apposition quelques instants afin de bien sentir le fluide énergétique circuler.
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[image: img34.jpg]

 

Puis, visualisez ce fluide pousser doucement votre main gauche, de sorte à poser le visage du receveur sur votre main droite.
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Puis, faites glisser votre main gauche jusqu'à ce qu'elle se pose derrière la tête.
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De la main droite, ramenez ensuite la tête dans sa posture initiale : désormais, votre main gauche est donc posée au sol, sous la tête.

 

[image: img38.jpg]

 

Enlevez votre main droite de sorte que le fluide énergétique soit centralisé sur l'arrière de la tête. La main gauche maintient toujours la tête.
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Votre main droite se pose sur le haut du crâne. Tenez l'apposition quelques instants.
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Puis, placez la même main sur le front.
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Poitrine et ventre

 

Placez les mains sous la poitrine de la personne traitée, la position des mains étant perpendiculaire à celle de son corps, une main derrière l’autre (formant une ligne imaginaire).
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Placez ensuite une main juste sous la poitrine, l'autre vers la zone du nombril (souvent, le creux de la paume est posé au-dessus du nombril). Après avoir été alignées, vos mains sont donc maintenant parallèles.
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La main située dans la zone du nombril descend sur le flanc gauche…
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...puis le flanc droit.
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La main gauche se retire. La main droite passe au-dessus de la poitrine (sans contact) et se pose sur la zone située entre la poitrine et la gorge. 
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L'autre main vient la rejoindre. En ce dernier geste, ressentez tous les bienfaits effectués au cours du traitement. Visualisez le corps de la personne traitée comme s'il était transparent, et observez toutes les énergies y circulant.
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Détente du dos

 

Les deux mains se placent aux extrémités de la colonne vertébrale. L’une au coccyx, l’autre vers la nuque.
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La main située vers la nuque vient se placer au-dessus de la main posée sur la zone du coccyx.

 

[image: img49.jpg]


Auto traitement : tête et torse

 

Posez vos mains sur les yeux : les bases des paumes sur le haut des joues, le creux des paumes sur les yeux, les doigts sur le front (et le bout des doigts sur le crâne, selon la taille).
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Déplacez les mains sur les côtés de la tête, de part et d'autre.
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Descendez-les sur le haut de la poitrine. Pour les hommes, juste au-dessus des pectoraux. Vos majeurs se touchent, et vos mains forment une sorte de flèche.
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Descendez doucement sur l'estomac, mains alignées, l'une face à l'autre. Vos majeurs se touchent au niveau du nombril. Visualisez l'intérieur de votre estomac qui s’harmonise : il devient plus léger, la digestion s'opère, un flux régénérateur s'y orchestre.
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Posez enfin les mains sur les cuisses, autour de la zone sexuelle.
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Harmonisation des pieds

 

Le receveur est allongé, pieds nus. Le pied ne doit pas être crispé, mais doit se tenir le plus droit possible. Pour ce fait, vous pouvez y exercer une légère manipulation.

Placez une main sur la plante d'un pied, paume sur le talon et doigts en direction des orteils. L'autre main est posée sur l'autre pied, dans la direction opposée. Tenez la posture une bonne minute.
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Puis, inversez les positions des mains.
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Ouverture du chakra du cœur

 

Une main se place en bas du cou, au-dessus de la poitrine, perpendiculairement au corps. L’autre main se place en-dessous, au milieu de la poitrine, dans l’alignement du corps. Tenez simplement l’apposition en visualisant le chakra du cœur s’ouvrir de plus en plus.
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Épaules et tête

 

Agenouillez-vous derrière le receveur allongé et posez vos mains au-dessus de la poitrine, dans l'axe des épaules. Vos doigts sont alignés au corps du receveur.

Votre main gauche est légèrement à droite de l'épaule gauche, votre main droite légèrement à gauche de l'épaule droite.
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Posez vos mains sur les joues de la personne, de sorte que vos pouces (qui se touchent) soient posés sur la racine du nez. 

Ainsi, chaque index est posé de part et d'autre du nez. Attention à ne pas lui serrer le nez. Les mains cachent donc les yeux.
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Posez le bas du pouce sur chaque tempe et étendez bien les doigts.
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Enracinement

 

Durant cette suite de gestes, vous pouvez visualiser une énergie découlant du receveur, une énergie s'enfonçant et s'enracinant dans le sol. 

Elle n’échappe pas au corps de la personne ni ne le fuit, mais le relie à l'élément Terre.

 

Vous pouvez également visualiser vos mains ainsi que le corps de la personne s'alourdir et s'enfoncer vers le sol, comme si la loi de gravité augmentait la masse de chacun. 

Pour autant, vos mains doivent rester apposées de façon classique : pas question d'y exercer une pression ou d'appuyer !

 

La personne traitée est installée sur le ventre, la tête appuyée du côté de son choix. Ses bras sont étendus le long du corps.

Débutez en apposant vos mains placées côte à côte sur son dos, en-dessous des omoplates. Vos pouces se touchent à l'endroit de la colonne vertébrale.
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Faites glisser vos mains vers les hanches : une main sur chaque hanche.
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Puis, posez vos mains sur le haut des cuisses et faites-les glisser lentement jusqu’aux chevilles.
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Harmonisation du dos

 

Le receveur est allongé sur le ventre.

Posez vos mains sur les épaules.
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Faites-les glisser le long de son dos (vos pouces se touchent à l'endroit de la colonne vertébrale)… 
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...et descendez jusqu'au niveau des hanches, en détachant légèrement les mains l'une de l'autre. Recommencez plusieurs fois ce geste (entre 3 et 5 fois).


 

Découvrez des extraits de « Le yoga sans peine »

 

Exercices pratiques de yoga

 

Posture de base

 

La posture de base est très facile d’accès et facilite la méditation. Elle libère les hanches, aligne la colonne vertébrale et favorise le calme intérieur.

 
Asseyez-vous au sol, en tailleur.
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Fesses au plancher, les jambes sont croisées. Les pieds sont au sol. Si vous êtes suffisamment souples, les pieds sont posés sur les cuisses.
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Posez vos mains sur les genoux, paumes vers le ciel.

 

Appuyez doucement vos hanches vers le bas, et relevez la tête de façon à allonger votre colonne vertébrale.

 

Laissez tomber vos épaules, relâchez-les bien. Puis, dirigez-les vers l’arrière tandis que votre poitrine se cambre en avant.
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Enfin, détendez bien tous vos autres membres, en particulier le visage, les mâchoires et le ventre.

 

Respirez profondément par le nez en imaginant l’énergie de votre souffle entrer dans votre corps et emplir votre ventre. Cette petite technique de respiration méditative, toute simple, vous aidera pour de nombreux exercices, aussi bien pour du yoga postural que de simples méditations.

 

Cette énergie entre dans vos narines lorsque vous inspirez, puis se dirige partout dans votre corps lorsque vous expirez. Vous pouvez l’imaginez colorée : souvent en méditation, il est conseillé d’y voir une lumière blanche ou dorée, d’y associer des éléments imaginaires pour mieux la « matérialiser ».

 

Bien entendu, vous dirigez cette énergie à votre guise : si vous sentez une tension dans le pied gauche, visualisez (au cours de l’exercice) cette énergie parcourir votre corps, de vos narines à votre pied gauche.

 


 

La posture du chien tête en bas

 

Attention : cet exercice est contre indiqué si vous:

- souffrez du syndrome du canal carpien

- êtes dans un stade avancé de grossesse

- souffrez d'hypertension artérielle
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Placez-vous au sol sur les mains et les genoux, à « quatre pattes », orteils tournés vers le ciel.

 

Relevez-vous lentement, sans décoller vos mains du sol. Les jambes doivent être fléchies, et la plante des pieds légèrement décollée du sol. Les mains doivent être devant les épaules, posées au sol. (Illustration 1)

 

Expirez tout en levant les genoux : peu à peu, vos jambes se tiennent droites (illustration 2) et vos pieds sont bien posés au sol.

 

Allongez votre coccyx de façon à ce qu’il soit le plus droit possible (les os situés en bas du dos). 

 

Fixez un point situé au sol.

 

Tenez cette posture pendant une à deux minute(s). Pensez à respirer lentement, faites de longues inspirations et expirations.

 

Répétez le mouvement quelques fois : fléchissement des jambes, puis raidissement.

 

Enfin, pliez les genoux et revenez à votre position initiale (genoux et mains au sol) tout en expirant.

 

Avantages :

- Apaise l’esprit et aide à soulager le stress et la dépression légère

- Énergise le corps

- Étire les épaules, les mollets et les mains

- Renforce les bras et les jambes

- Aide à soulager les symptômes de la ménopause

- Soulage les douleurs des règles

- Améliore la digestion

- Soulage maux de tête, insomnie, maux de dos et fatigue

 


 

La salutation au soleil
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Tenez-vous debout, face au soleil (ou bien imaginez le soleil face à vous). Vos deux pieds se touchent, vos mains sont jointes, paume contre paume.

 

Inspirez et levez les bras. Étirez-vous.

 

Puis, prolongez le geste vers l'arrière, en vous cambrant.
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Expirez lentement tout en vous penchant en avant, jusqu'à ce que vos mains touchent le sol. Si vous manquez de souplesse, écartez les pieds autant que nécessaire. Si vous le pouvez, faites en sorte que votre tête touche vos genoux.
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Inspirez et déplacez la jambe droite en arrière du corps, tout en pliant la jambe gauche. Expirez. Faites de même avec l'autre jambe. Vos mains sont toujours au sol. Étendez vos jambes suffisamment pour que vos orteils et vos genoux touchent le sol.

 

Levez la tête et fixez un point (réel ou imaginaire) au ciel ou au plafond.
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Levez les hanches, alignez votre tête dans l'axe de vos bras. 
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Tout en expirant, abaissez votre corps jusqu'à ce que vos pieds, genoux, mains, poitrine et front touchent le sol. Gardez les hanches légèrement relevées. 
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Paumes bien posées au sol, relevez la tête et descendez le fessier.
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Reprenez la position précédente : levez lentement les hanches et alignez votre tête dans l'axe de vos bras.
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Il ne vous reste qu'à exécuter les premiers mouvements dans l'ordre inverse, jusqu'à revenir à votre toute première position.

Soit :

Placez une jambe en arrière, puis l'autre, tout en levant la tête.

Allongez-vous, puis relevez-vous en laissant vos mains posées sur le sol (jambes écartées si vous manquez de souplesse).

Relevez-vous complètement, levez les bras et cambrez-vous en arrière.

Enfin, restez droit, vos pieds se touchant, mains jointes, paume contre paume.

 
Récapitulatif visuel de la séquence :
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Ne vous découragez pas si c'est un peu laborieux au début... persévérez ! Cet exercice est un exercice d’éveil : il symbolise une ouverture sur le monde et fait travailler tout votre corps en quelques minutes.


 

La posture de l’arbre

 

Attention : Soyez prudent si vous souffrez d'insomnie ou de la pression artérielle. Si vous souffrez d'hypertension artérielle, ne levez pas les bras au-dessus de votre tête. 
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Tenez-vous debout, bien droit, le corps le plus détendu possible.

 

Pliez la jambe droite de façon à ce que votre pied droit se pose sur le haut de votre cuisse gauche, sur le côté (ou à défaut sur le côté de votre genou gauche, si vous manquez de souplesse).

 

En équilibre sur votre pied gauche, levez les bras, tendez-les et joignez vos mains de façon à ce que vos paumes soient posées l'une contre l'autre.


Maintenez la posture en respirant doucement par les narines sur dix respirations complètes.

 

Baissez les bras et la jambe droite, revenez-en à votre posture première.

 

Reproduisez l'exercice avec l'autre jambe.

 

Problème d'équilibre ? Persévérez. Les troubles de l'équilibre sont souvent synonymes d'un esprit trop agité ou d’une attention trop distraite. La pratique régulière de cet exercice améliorera vos capacités de concentration. Gagnez peu à peu la fermeté et la solidité de l'arbre !

 

Pour vous aider, vous pouvez fermer les yeux et vous imaginer devenir un arbre : le pied représente les racines, votre corps le tronc, vos bras sont les branches. Lorsque vous êtes déséquilibré, vous êtes tel l'arbre pliant sous le vent, mais ne se déracinant pas.

 

Avantages :

- Renforce les cuisses, les mollets, les chevilles, la colonne vertébrale

- Étire les aines, la poitrine et les épaules

- Améliore le sens de l'équilibre

- Soulage la sciatique et les pieds plats

 

Pour en savoir beaucoup plus et lire la suite dès à présent, téléchargez l’eBook complet.

 

Le yoga sans peine sur Amazon

Le yoga sans peine sur Google Play / Google Books

Le yoga sans peine sur Kobobooks
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Découvrez d’autres ouvrages de développement personnel dans la boutique d’Alexis Delune

Boutique Alexis Delune sur Amazon

Boutique Alexis Delune sur Google Play

Boutique Alexis Delune sur Kobobooks
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Recevez deux eBooks gratuits

 

Pour recevoir deux ebooks gratuits, rien de plus simple.

 

1er eBook : Inscrivez-vous, si ce n’est déjà fait, à mon blog www.magnetisme-et-bien-etre.com et recevez dès maintenant l’eBook « Apprenez à vous couper des ondes négatives ».

 

2nd eBook : Mettez une note et/ou un commentaire de votre choix à l’eBook que vous venez de lire en vous rendant sur la page de votre achat.

Puis, choisissez un eBook dans mon catalogue et écrivez-moi en précisant le pseudo utilisé pour la note et/ou le commentaire ( alexis.delune@magnetisme-et-bien-etre.com ). Vous recevrez votre eBook au plus vite.
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