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Programme de 7 jours
meditations, exercices physigues et spirituels;
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Ajna est le chakra du Troisieme (Ell. Il est situe au milieu du front,
entre les sourcils. C’est le point vers lequel convergent
naturellement les yeux lorsqu’ils sont fermés.

C’est le centre de la vision intérieure et de la perception.

Ce chakra est associe aux gualités extrasensorielles et a
I'Intuition.

Etre dans le conformisme, obéir aux régles d’'une société qui nous
demande de rentrer dans le moule et qui dénigre souvent les
perceptions extrasensorielles..., peuvent mener a une fermeture
progressive du 3eme (Ell.

Les manifestations les plus classiques sont les suivantes :

Vous étes facilement influencable,
Vous étes obtus et redoutez le changement
Vous avez du mal a vous connecter avec votre étre superieur

Ces ressentis peuvent vous amener a de mettre en place une
pratique destinee a rétablir I'equilibre et a renforcer le chakra du
3eme (Eil.

En travaillant sur ce chakra, vous vous pencherez sur tout ce qul
touche a votre intuition, vous apprendrez a trouver votre Chemin
Intérieur vers la Sagesse et la Réalisation.



Voici un réesume des caracterisqtiques d'Ajna :

'LE SIXIEME CHAKRA
"TE VOIS”

Elément : 'Espac

VIantr:



Ce programme d’'une semaine a pour vocation d’activer votre
3eme (il et de développer ainsi votre sens de I'Intuition.

Tous les jours, vous est ainsi proposeé

Une pratique de bien-étre a implémenter
Une pose de yoga a explorer

e Une recette a découvrir
L
L

ne citation a méditer
ne tisane a infuser

Pour des raisons pratiques (mangue de temps, ingrédients...), |l
n'est pas forcement nécessaire de tenter la recette du jour ou de
boire |la tisane de plantes violettes le soir-méme, vous pouvez
mettre de cOté ces suggestions, les laisser infuser ou mijoter dans
un coin de votre cerveau, et en profiter le temps d’'un week-end ou
vous avez plus de temps libre.

Au bout d’'une semaine, faites le point sur les differents
changements que vous avez observes et sur les progres
parcourus.

Pratiquez cette semaine d’activation du 6eme Chakra
regulierement lorsque vous ressentez le besoin ou I'envie de

mettre un peu de magie et d’intuition dans votre vie.




Le soir, avant de vous coucher :

Lisez le programme de la journée du lendemain.

Prenez un moment pour réflechir sur la citation du jour.
Prenez 5 grandes respirations et visualisez une boule d’énergie
Indigo entre vos sourclls.

Réflechissez sur les pratiques que vous avez implémentées :
comment vous sentez-vous par rapport a cela ? Pourriez-vous les
poursuivre sur le long terme ? Avez-vous observe des
changements ? Ressentez-vous votre intuition se développer ?

Le matin, au lever :

Lisez le programme de la journée.
Relisez la citation du jour.
Prenez 5 grandes respirations et visualisez une boule d’énergie
Indigo entre vos sourcils.
Instaurez le sentiment que vous allez vous sentir profondement a
votre intuition pendant cette journée.
Relisez 'objectif de la journée et efforcez-vous de maintenir ce
cap tout au long de la journée.



Votre liste de courses

Aliments :
e Broccoli
e Chocolat a 99%
e Algues
e Aubergine
 Chou rouge

Divers :
e Bougie
e Dentifrice a l'argile
* Huile essentielle de cedre

Complements alimentaires :
e Spiruline
e Argile
e Chlorelle

Pour aller plus loin :
 Un bol Chantant

Des liens utiles :
e Méditation :
 KlerviYoga



Jour 1:

Objectif : Sortez de votre zone de
confort

Pour développer son troisieme (Eil, une excellente
methode est d’ouvrir et d’eétendre son univers en sortant
de sa zone de confort. Soyez curieux Iintellectuellement :

lisez, essayez de nouvelles activités de loisir, changez

votre parcours pour aller au travall, interrogez-vous sur

vos habitudes et vos routines de la journée, tentez un
nouveau resto...

Rompre ces habitudes et explorer de nouvelles idees et
croyances permet de se construire un nouveau monde.
Cultivez votre curiosité. Il est bon aussi de parfois mettre
de cote la rationalité afin d’explorer des chemins
spirituels différents.
Pendant cette semaine, essayez de prendre vos
décisions avec votre 3eme (il sans refléchir de facon
trop prolongee.




Pratique de bien-étre : Utilisez le
pouvolr de l'argile

Ce soir, faites un masqgue a l'argile.

Cette pratique de purification marquera la premiere étape vers
I'activation d’Ajna votre 3eme (il, situé au milieu du front.
L'argile est un tres bon moyen de se purifier la peau. Elle possede
aussi des vertus regénérante et calmante.

Melangez trois cuilleres a soupe d'argile verte et de trois cuilleres
a soupe d'eau meélangées et appliguez le mélange sur le visage en
évitant le contour des yeux.

Laissez poser une dizaine de minutes en respirant profondement
et en vous concentrant sur I'espace inter-sourcilier.

Profitez-en d’étre dans la salle de bain pour changer de dentifrice
et remplacer celul gue vous avez actuellement (souvent bien trop
doseé en fluor, qui calcifie la glande pinéale) par un dentifrice a
I'argile lul aussi.

r




Pose de Yoga : Pose de L Enfant

C’est une posture tres calmante pour le corps et I'espurit.

Par la pression exercee sur le front, elle stimule activement Ajna,
notre 3eme cell.



Pratique meditative : ouverture du
Troisieme CEll par Trakata:

Cette pratigue consiste a observer la flamme d’une bougie.
Allumez une bougie et placez-la a une trentaine de centimetres
devant vos yeux.

Observez les mouvements de la flamme se mouvoir selon les
déplacements d'air. Concentrez-vous uniquement sur celle-ci et
faites le vide a I'intéerieur de vous.

Prenez conscience de votre respiration tout au long de cette
pratique.

Au bout de guelques minutes, fermez vos yeux et imaginez la
flamme de cette bougie. Visualisez la couleur de cette flamme se
muer en flamme violette et repandre un flux d’eénergie de cette
couleur a I'intérieur de vous.

Tous vos blocages se dissipent, vous étes baigné dans une
énergie nouvelle, votre sens de lI'intuition se développe et vous
sentez profondement connecte a I'Univers.



e Recette : Le paté de brocoli a la
moutarde

Voici une recette originale d'un paté de brocoli tout a fait delicieux
et tiré du site :

http://thefirstmess.com/2013/12/12/mustard-roasted-broccoli-
rillettes-recipe/

Ingrédients :
1 téte de brocoli coupee en bouquets
1 poireau
2 CaS d'huile resistante a la chaleur ou du ghee
3 CaC de moutarde
Sel, poivre, thym, oignons séchés en condiment
1 CaC de jus de citron
100 g de parmesan
2 CaS d'huile d'olive pour la couche supérieure




Préchauffer le four a 200°C.

Faites rotir les bouquets de brocoli avec le poireau découpé en
lamelles dans du ghee ou de I'huile, avec le sel, le poivre,le thym
et la moutarde pendant environ 15 minutes en les déposant sur
une feuille de papier cuisson au four.

Mixer les léegumes au robot jusqu'a ce que le brocoli soit finement
découpe.

Ajouter 1 CaC de moutarde,le jus de citron, une pincée de sel, du
poivre, du parmesan, des oignons deshydratés et 1 CaS d'huile
d'olive et mixer a nouveau.

Mixer jusqu'a obtenir un mélange lisse et homogene.

Placer le paté dans un bocal et verser 1 CaS d'huile d'olive sur le
dessus.
Fermer le bocal et metter le au moins 2 heures au réfrégirateur , le
temps que le paté se solidifie.

Et voila !
Dégustez tout cela sur une tranche de pain ou des legumes !

BGon aip/ﬁééaf /




Citation a mediter :

€ » ) )
Dans vingt ang vous serez plus décus par les choses que vous n ave:
pas faites que par celles que vous avez faites. Alors sortez des
sentiers battus. Mettez les vorles. Explorez. Révez. Découvrez ™

Mart; Twain

Tisane du soir : Theé a la lavande j‘ﬁf

Cette herbe a la couleur d’Ajna et au parfum reconfortant est
excellente pour aider a la relaxation.

Méme si elle est plus souvent utilisée en tant qu’huile essentielle,
les brins de lavande peuvent aussi étre consommeés en tisane.
Elle aide alors a lutter contre I'anxiete, I'insomnie et la déepression.
Elle soigne aussi les ulceres et facilite la digestion.

Infusez 5 g de fleurs séchées dans 1 litre d’eau bouillante pendant
5 minutes et filtrez.




Jour 2:

Objectif : Reprogrammez votre
Inconscient

Ajna est le siege de notre inconscient. Profitons de cette
semaine pour reprogrammer celui-ci, supprimer toute les
barrieres et progresser vers nos buts sans nous limiter.




Pratique de bien-étre : Utilisez des
alfirmations positives

Tout au long de la journee, repétez-vous des affirmations
positives. Ces affirmations vont s’'infuser dans votre esprit et, peu
a peu, instiller une mentalité positive.

Ces affirmations peuvent étre les suivantes :

« J'écoute ma sagesse interieurex
« Je fais confiance a mon intuition»
« J'al confiance en mes possibilites »
« Je vois avec clarté »

Terminez votre journée par une de ces affirmations dans votre lit.
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L'Aigle symbolise la force et le prestige.

Tel I'Aigle majestueux, planant dans les cieux, cet animal sacrée
selon la tradition amérindienne nous invite a prendre de la hauteur
et a embrasser des idéaux supérieurs.



Pratique meditative : Un voyage
shamanique avec le gulde spirituel
de la chouette

Ce soir, faites un voyage shamanique : asseyez-vous
confortablement ou allongez-vous.

Mettez en fond sonore des percussions :

https://www. youttcm/watc jloruX6WE&t =49s

Laissez-vous peu a peu bercer par le son des percussions :
Quand vous sentez que vous avez reussi a deconnecter et étes
pleinement immerge dans les

Laissez de Wges ou des couleurs venir\ﬁ%)

\q{é\ejnent a Vous.
longez dans ces visualisations.

Au bout d'un moment, contactez I'animal spirituel du 3eme celil : la
Chouette.

Imaginez la venir a vous. Prenez votre temps et ne brusquez pas
votre visualisation. Lorsgu’elle sera suffisamment proche et
receptive, demandez-lui de vous guider sur votre chemin. Vous
pouvez lul poser des guestions qui vous taraudent.

Créez une connexion avec cet animal totem et invitez le a vous
guider a chaque fois gu’une deécision vous paraitra incertaine.



Recette : Les Pizzas d'aubergine

Voicl une recette de pizza mettant a I'honneur la reine des
legumes du solelil, dont la couleur violette stimulera Ajna :
'aubergine

Ingrédients :
2 aubergines
Mozarella
Gruyere rapé
Origan, sel, oignons déshydrates
Sauce tomate

Découpez les aubergines en tranches d’environ 1 cm.
Placez du gros sel et laissez dégorger 20 minutes,
puis épongez avec de I'essuie-tout
Badigeonnez les tranches d’huile supportant les
hautes tempeératures ou de ghee. Placez au four sur
une plague de cuisson pendant 20 minutes a 180°C.
Sortez du four, retournez les tranches et préparez vos
pizza en recouvrant les tranches de sauce tomate,
mozarella, origan, gruyere rapeé, sel et oignons
déshydrate.

Remettez les aubergines pendant environ 10 minutes
au four.



Citation a mediter :

"L tnturtion est la grande voix de (tnconnu vers lequel nous pousse

notre oestinee.

Minou Petrowshs

T1sane du soir : Reglisse et Anis etoilé

%

Cette tisane renforcera votre connexion a I'Univers avec l'anis
étoilé. Ce petit fruit a la forme d’une étoile et provient du badianier.
La combinaison avec la reglisse en fait aussi une excellente

boisson pour la digestion. En médecine chinoise, e
QI », I'’énergie vitale. Elle est aussi excellente pou
systeme immunitaire.

le stimule le «
r stimuler le



Jour 3:

Objecitif : Libérez-vous de vos
pensées limitantes

Une des raisons principales d’'un Chakra du 3eme (Ell
blogué est d’avoir des pensées limitantes.

Ces schémas de pensées preconcus nous limitent a des
archetypes auxquels nous nous identifions (comme la
victime, le méchant, ...) et qui nous empéchent de
progresser vers la réalisation de nos buts supérieurs.
Découvrir ces schemas de pensees (« je n'y arrive pas »,
«je n’en vaux pas la peine »...) en pratiquant I'ecriture
dans un journal ou la méditation permettra de
comprendre nos comportements qui hous retiennent en
arriere.

Une technigue puissante (et beaucoup plus rapide que
de pratiguer des années de psychothérapie) est de se
visualiser comme la personne gu’on souhaiterait etre,
sans vous mettre quelle conque barriere.
Peu a peu, vous vous identifierez a cette nouvelle
personne, avec tout un horizon a votre portée.

s



Pratique de bien-étre : Faltes une
seance de yoga des yeux

Parce qu’Ajna est aussi notre 3eme (Ell, il est également bon de
travalller les 2 autres afin d’activer le 3eme et la region frontale.

Voicl guelques exercices simples a effectuer :
- Mouvements oculaires :

Regardez a droite, puis regarder a gauche, chaque fois le plus loin
possible sur la droite.ewssSur la gauche, sans bouger la téte.
Répéter une dizaine de fois t'exereice.

Faites laiméme chose en regardant vers le haut puisvers le bas.
Puis faites le symbole de lFinfini (ou un 8 couche) aveC:Vos yeux.
Répetez le mouvement 10 fois environ,

-Vision éeloigheelrapprocheée

Prenez un crayon et placez le devant votre nez, puis éloignez
progressivement ce crayon tout en fixant sa mine jusgu’a ce que
ce crayon soit a bout de bras, puis rapprochez a nouveau le
crayon pres de votre bout du nez.

Effectuez une dizaine d’allers-retours.



Pose de Yoga : Pose de L’Arbrg‘f"
) ¥4

Cette posture va nous permettre de nous relier a la nature.

Imaginez-vous dans l'arbre, solide grace a vos puissantes racines
et s'élevant vers les cieux au plus haut de votre cime.



Pratiqgue meditative : Explorez vos
Réves:

Ce soir, nous allons explorez nos réves en pratiquant une séance
de yoga Nidra.

Les réves sont riches en symboles et peuvent vous indiguer vos
peurs inconscientes et vos desirs.

Le 3eme (il vous guidera sur I'interprétation de vos réves.
Prenez aussi une dizaine de minutes demain matin pour noter sur
un journal les réves gue vous avez faits cette nuit. Continuez cette

pratique tout au long de la semaine.

Si vous vous ne souvenez plus les réves de la nuit passeée,
écrivez simplement que vous n’avez pas de souvenirs. Petit a
petit, les choses devraient se debloguer rien qu’en passant
guelgques minutes a essayer de vous rappeler de vos voyages
nocturnes.

Pour aller plus loin :
http://klerviyoga.com/2017/11/27/trouver-sa-voie-avec-le-yoga-
nidra-et-les-reves-eveilles/




Recette : Les Pains Nuages

Continuons notre voyage dans les nuages avec ces petits pains
tout legers !

Ingrédients (pour 12 petits pains) :

o 6 oceufs
° 120 g de fromage frais
e 1/4 de cuilleres a café de bicarbonate de soude

\\-—V—J _

Prechauffez votre four a 180°C.

Séparez les blancs des jaunes d'ceufs et placez-les

dans des saladiers differents.
Dans celui avec les jaunes ajoutez le fromage frais
puis mélangez bien.
Dans l'autre montez délicatement les blancs en neige

ferme avec la levure chimique.

Incorporez doucement les blancs au mélange jaunes
et fromage afin d'obtenir une pate bien homogene et
aerienne.

Déposez le mélange sur une plague recouverte de
papier sulfurise, a I'aide d’une louche, en provisionnant
12 petits pains.



Citation a mediter :

"Emporte dans ta mémoire, pour le reste de ton existence, les
choses positives qur ont surgr au milieu des orfficaltés. Elles seront
une preave de tes capacrtey et te redonneront confiance devant
tous les obstacles. ”

Paulo Coeltro

Tisane du soir : Tisane a 'Echinacée

%

Cette plante, d'une magnifigue couleur pourpre, est un formidable
booster du du systeme immunitaire. Elle active la production de
globules blancs et est tres efficace pour prévenir les infections

bactériennes et virales.
Faites une décoction en portant a ebullition pendant 10 minutes
une cuillere a soupe de racine d’ Echinacée dans ¥ litre d’'eau
froide.




Jour 4 :

Objectif : Désintoxiquez-vous

L’objectif aujourd’hui est d’entamer un processus de
desintoxication.

Ajna est relié a la glande pinéale.

C’est une glande connue depuis tres longtemps (bien
gue ce soit 'une des dernieres glandes endocrines dont
la fonction a éte clairement identifiee).

Elle a eté tres vite associee a des fonctions
metaphysiques : Descartes la qualifiait comme « le siege
de ’Ame ».

Dans le Yoga, c’est elle, physiguement, que I'on désigne
par le 3eme CEll.

C’est une petite glande endocrine dont le role principal
est de sécreéter de la mélatonine a partir de la serotonine.
De ce fait, elle est responsable de la regulation des
rythmes biologiques (vellle/sommeill et saisonniers) ainsi
gue de la secrétion des hormones reproductives.

Mais, cette glande endocrine peut se calcifier a I'age
adulte, perturbant ainsi la production de la mélatonine.
Cela est souvent di a une consommation excessive de

fluorure dans cet organe.



En effet, le fluor est magnetiguement attiré par la glande
pinéale. Il se forme alors, par réaction chimique, des
cristaux de phosphate de calcium qui provoquent la

calcification de cette glande.

Le fluorure (ou fluor) vient principalement de I'eau du
robinet, de certains médicaments et des produits
d’hygiene dentaire.

Quelgques petits ajustements peuvent vous permettre
de prévenir la calcification de cette glande :

e Filtrez votre eau du robinet ou consommez de 'eau de
source

e Limitez le sucre, la caféine, I'alcool et le tabac et les
aliments transformés en general.

e Faites le plein de supers aliments comme la spiruline, la
chlorelle, les choux, les brocolis, le chocolat noir, 'air et le
vinaigre de cidre. Ces aliments permettent de vous aider
a éliminer les toxines de votre corps (y compris celles
menant a 'accumulation de calcium) tout en faisant le
plein d’antioxydants. Nous allons pleinement les utiliser
dans les recettes de cette semaine.

o Evitez les dentifrices ou les bains de bouches fluorés.
Survelillez les ingrédients comme le fluoride, PEG-60,
sodium benzoate, propyl/methylparaben... Préférez les
dentifrices aux plantes ou a l'argile.

e Faites le plein d’iode. Saupoudrez vos salades d’algues,
mangez plus de poissons et de fruits de mer, salez vos
plats avec du sel enrichi en iode... Beaucoup de
personnes sont déficientes en lode, or, ce micronutriment
est I'un des principaux composants des hormones
thyroidiennes



Pratique de bien-étre : Eliminez
les toxines

Pour pousser plus loin I'élimination des toxines, allez faire une
séance de sauna. C’est un tres bon moyen d’eliminer les toxines,
surtout sl vous avez acces a un sauna infra-rouge.

Dans le sauna, le pouls augmente et les vaisseaux sanguins se
dilatent. Cela active la circulation sanguine, similairement a de
I'exercice physique a intensite modéreée.

Cela permet aussi de réduire le stress oxydatif, les douleurs
chronigques et la fatigue persistante.

Alors, si vous en avez la possibilite, offrez-vous une petite séance
ce Solr.

Pratiquez aussi Gandouch Kavala :
Gandouche est un bain de bouche a I'huile vegeétale.

Pendant 5 a 20 minutes, gardez dans votre bouche une cuillere
d’huile de noix de coco ou de sésame. C’est un excellent moyen
de se debarrasser des toxines présentes dans votre bouche.

Les lipides permettent de décoller bactéries nuisibles des parois
de vos gencives, langues et intérieur de la bouche.

Avoir une bonne santé buccale permet de lutter contre les caries,
les gingivites mais aussi booste le systeme immunitaire tout entier.
Les points de réflexologie de la langue sont aussi stimulés
permettant de travailler sur certains organes comme le foie ou le
pancréas.



Pose de Yoga : Pose du Heros

Cette posture vous donnera, comme son nom l'indigue, le courage
et la force d’un Héros pour planifier les actions néecessaires a
atteindre votre Reéalisation.

C’est une excellente posture propice a la méditation qui vous
aldera a refléchir au chemin que vous allez suivre.



Pratique meditative : Voyagez a
'Intérieur de vous-méme par
['écriture

Essayez d’écrire dans un journal vos emotions, vos sensations.

Racontez votre journée et analyser ce qui s’est passé d’'important.

Jour apres jour, I'écriture deviendra plus fluide et vous y trouverez
une excellente facon de vous décharger de vos ennuis et
d’évoluer vers ce gui vous importe vraiment et ressort
regulierement sur le papier.

Prenez I'habitude d’écrire quelgues.mots tous les jours sur
comment vous vous sentez, les projets que vous avez, ce gul
Vous tracasse... sur un journal intime ou méme griffonnes sur un
coin de papier, ces mots ont le pouvoir de vous libérer de vos
sentiments et de prendre e juste.detachement par rapport a eux.

Faites la demarche d’ecrire, sans vous soucier des belles
tournures, de |la grammaire ou de I'orthographe et laissez-vous
guider par votre main de facon spontanée.

Lachez tout ce que vous avez sur le coeur, sans vous preoccuper
d’'un quelcongue lecteur. Cela vous aidera d’'une part, a vous
connecter a votre intuition, et d’autre part a relacher les blocages.



e Recette : Pu-riz de Chou-Fleur

Depuis gue je suis un régime cetogene, j'ai troque les purees et
les pommes de terre pour des alternatives plus légeres en
glucides.
Voicl une « recette » ultra-simple pour une texture entre de la
purée et du riz avec du chou-fleur (ma fille appelle ¢ca de la puriz) :

Ingrédients :
o 300 g de Chou-fleurs en fleurettes
o Beurre (beaucoup)
© Sel, algues

Placez vos fleurettes dans un robot et mixer jusgu’a obtenir de
petits flocons.
Réchauffez le tout dans une poéle graissée avec du ghee ou de
I'huile de coco pendant une dizaine de minutes.
Servez avec une bonne dose de beurre et saupoudrez d’un peu
d’algues (dulse ou nori).
Dégustez et faites du bien a vos papilles et vos intestins.



Citation a mediter :

"Chaque étre hamain est unigue, il a ses propres qualites, ses
instinets, ses formes de plaisiv. Cependant la socicte impose une
maniére 0 agrr collective, et les gens ne cessent de se demander
pourquor i dofvent se comporter aingr. ”

Paulo Coeltro

Tisane €l sepes=lisanea 'arkichaut

Cette tisane au gout tres amer est excellente en cure de
désintoxication. Elle est particulierement benéfique pour le foie et
la vésicule biliaire. || possede une forte action diurétigue due a sa

grande richesse en potassium.

Infusez 5g pendant une dizaine de minutes dans de |'eau

bouillante.

Certaines personnes comparent le godt particulier de cette tisane
a celui du café. Donc si vous souhaitez diminuer votre

consommation de cafe, ¢ca vaut le coup de tenter de remplacer
votre petit noir par ce legume au cceur violet !



Jour 5:

Objectif : Développez votre
Intuition

Aujourd'hul, nous allons essayer de nous connecter
encore un peu plus profondément a notre grand Soil.

La démarche entameée les jours passés nous conduit
vers une perception plus aigtie du chemin a parcourir
pour atteindre notre Realisation, ou notre Dharma, selon
la tradition yogigque.

Aujourd'hul, nous allons poursuivre ce chemin et tendre
plus attentivement l'oreille aux coincidences que
I'Univers placera sur notre chemin.




Pratique de bien-étre : Observez
les signes de l'Univers

Afin de vous libérer et étre entierement receptif a votre intuition,
prenez conscience de vos croyances les plus ancrées et remettez-
les en questions afin de ne pas vous enfermer dans de vieux
schémas de pensees. Ne laissez pas vos viellles croyances vous
freiner et vous empécher d’avancer.

Prenez un papier et un crayon et demander a I'Univers d’écrire via
votre plume. Ecrivez ensuite ce qui vous passe par la téte. Dans
un premier temps, vous aurez I'impression gue c’est vous quil
pilotez le message que vous transcrivez puis, peu a peu, vous
apprendrez a lacher prise et c’est a ce moment-la que vous serez
vraiment réceptif a ce que 'Univers veut vous communiquer.

Un petit geste tres simple a faire pour stimuler Ajna est de
rassembler le bout des pouces, I'index et le majeur, de les mettre
en contact avec le point inter sourciller, d’exercer une Iégere
pression et d’écarter legerement le bout des doigts.




Pose de Yoga : Pose du Lapin

Trouvez le calme intérieur et transportez vous dans la peau d'un
lapin avec cette posture tres relaxante qui stimule Ajna.



Pratiqgue meditative : visualisation

et expansion du Chakra du 3eme
CE1l :

Faites une visualisation de votre Chakra : imaginez une boule
d’énergie de couleur violet entre vos sourcil, a 'emplacement du
3eme (Ell.

Ressentez cette boule d’energie dissoudre tous vos blocages
énergetiques a l'interieur de vous.




Recette : Le saumon aux echalotes

Voici une recette riche en oméga 3 pour faire du bien a notre

cerveau !
Ingrédients :
o 4 paves de saumon frais
o 5 eéchalotes
o 2 cuilleres a soupe de creme fraiche
o 4 cuilleres a soupe de vinaigre balsamique
o 1 cuillere a café de moutarde

Faites rissoler les eéchalotes dans une poéle graissee. Ajoutez les
pavés de saumon guand les echalotes sont translucides et salez
legerement.

Quand le saumon est cuit, le réservez dans une assiette.
Déglacez les échalotes cuites avec le vinaigre balsamique et
ajouter une pointe de moutarde.

Faites mijoter quelgues minutes puis ajouter la creme.
Remettez les pavées de saumon dans la poéle juste avant de servir
afin de les réchauffer.

Servez avec du riz de chou-fleur et dégustez!



Citation a mediter :

"L expérience la plus belle et la plus profonde que puisse faire
(homme est celle du mystére.”

Alert Eingtein

Tisane du soir : Tisane au trefle violet

%

Continuons notre exploration des tisanes violettes en
sirotant une tisane au trefle violet.
Cette tisane est diurétique et choléretique, en augmentant la
production de bile, et favorise la circulation sanguine.

Elle est aussi particulierement indiquee en cas de fatigue et
d’agitation.




Jour 6:

Objectif : Avancez vers votre
Dharma, votre realisation

En cet avant-dernier jour de notre programme, nous
poursuivons un peu plus notre chemin vers notre
Réalisation et developpons notre intuition en nous

débarrassant completement de nos croyances et nos

problemes qui freinent notre avancee.




Pratigue de bien-étre : Liberez-
vous de vos emotions avec | EFT

L’'EFT (Emotional Freedom Technique) est un ensemble de
techniques de tapotements qui utilise les méridiens energetigues
du corps Vous pouvez stimuler ces méridiens en tapotant sur eux

avec Vvos doigts.

Voici comment se déroule une séquence classique d’EFT :

ldentifiez un probleme sur lequel vous voulez vous concentrer.
Cela peut étre un probleme d’anxiete en général, votre relation a
la nourriture ou une situation particuliere qui vous angoisse.
Analysez le probleme ou la situation et determinez le niveau
d’'intensité que vous ressentez de 0 a 10
Composez votre phrase d’ancrage : d’abord en posant le
probleme gue vous voulez traiter, ensuite en affirmant une
acceptation inconditionnelle de vous en tant que personne.

« Méme si J'al ce probleme, je m’aime et je m’accepte
completement » en remplacant « ce probleme » par votre
probleme particulier.



Déroulez la séance de tapotements :

Avec dquatre doigts d’'une main, tapotez le point Karate. Le point

Karaté est le point du coté exterieur de la main, a 'opposé du

pouce. Répéetez votre affirmation 3 fois en tapotant le point karaté
Tapotez entre 2 et 7 fois les 8 points restants suivants :

0 Le sommet du crane
0 Le début du sourcill
0 Le coteé de I'cell

o0 Sous l'cell

0 Sous le nez

0 Au menton

o Sur la clavicule

0 Sous le bras Clavicule

Sommet du crane
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< &

= 3

Début du sourcll

Sous |'oell

\
Pl

B —

"

Coin de l'call

-

- Menton

Sous le ne

Sous
B le bras

Les points

de IEFT

A chague tapotement, repétez simplement une phrase de rappel
de votre probleme ...

Quand vous avez fini la séguence, concentrez-vous sur votre
probléme a nouveau. Evaluez votre degré d’angoisse par rapport
a celul d'avant la séqguence. Vous pouvez recommencer la
séquence jusqu’a ce que votre degré d’angoisse soit inférieur a 2
et répétez une phrase comme « Méme s’il me reste encore un peu
de ce probleme, je m'aime et je m'accepte completement ».



Pose de Yoga : Pose du Dauphin

C’est une posture tres calmante pour le corps et I'espurit.

Par la pression exercee sur le front, elle stimule activement Ajna,
notre 3eme cell.



Pratique meditative : immergez-
vous dans des vibrations sonores
resonnant avec votre 3eme Ct1l

Le son correspondant a la vibration du 3eme (Eil est le mantra «
Om ».

Ce soir, faites une séance de meéditation ou vous chanterez ce
mantra sur I'expiration.

Si vous souhaitez aller plus loin, enchainez par cet exercice de
respiration (ou Pranayama en Sanskrit).

Le pranayama le plus adapté pour stimuler Ajna est Brahmari ou
la respiration-de l'abellle.

Placez vos deux mains devant votre visage. Mettez vos deux
majeurs sur vos yeux tandis gue les index reposent sur la ligne
des sourcils et gue les petits @doigts sont sur les pommettes.
Bouchez-vous les orellles aveeles pouces. Prenez une grande
Inspiration et expirez tout.en-disant le mantra OM en faisant
trainer le « M » avec un bruit.qui.ressemble au bourdonnement
d’une abellle.

Recommencez ce processus pendant environ 5 minutes.
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Recette : Salade de Chou Rouge

Une idée de salade mettant a I'honneur un délicieux crucifere
violet pour stimuler Ajna :

Ingrédients :
° 1 chou rouge
o 1 pomme
o 125 g de cerneaux de noix
o 125 g de roquefort
o sel, poivre

o 2 cullleres a soupe de vinaigre balsamique, 1
cuillere a soupe d’huile

Retirer les premieres feuilles du chou, coupez le grossierement e
passez-le au robot a raper afin d’obtenir des lanieres.
Pelez les pommes et découpez-les en petits cubes. Emiettez le
roquefort.

Melangez le chou rouge avec les morceaux de pommes, les
cerneaux de noix et le roquefort.

Assalsonnez avec une sauce vinaigrette preparee avec I'huile, le
vinaigre balsamique, le sel et le poivre.



Citation a mediter :

Jat appris depuis longtemps que, pour soigrer mes blessures, fe
devais avorr le courage de les regarder en face. ”

Paulo Coeltro

Tisane du soir : Tisane a la menthe poivree

%

Cette pratique consiste a observer la flamme d’'une bougie.
Prenez conscience de votre respiration tout au long de cette
pratique




Jour /:

Objectif : Capitalisez sur cette
semaine

En ce dernier jour de notre programme, c'est le moment
de clore notre pratique en capitalisant tout ce que nous
avons appris au cours de notre démarche.

Profitons-en pour réfléchir sur le chemin parcouru et la
voie qui s'offre devant nous !




Pratique de bien-étre : Prenez 'air

Aujourd’hul, en ce dernier jour de pratique, je vous propose d’aller
prendre l'alr.

L’élément associé au Chakra du 3eme (Ell est la lumiere.
Profitez-en pour incorporer un peu de méditation dans votre
balade. Soyez receptif aux sons qui vous entourent, a l'air que
VOUS ressentez, aux pas que vous déroulez...

Laissez-vous guider par vos pas et essayez d’étre de plus en plus
receptif aux signes que lI'Univers va vous envoyer pendant cette
marche.

Si le temps le permets et I'envie vous en dit, n’hésitez pas a vous
déchausser et a marcher pieds nus. Vous ferez le plein d’énergie
en vous réequilibrant d’un point de vue magnétique.




Pratique meditative : Prenez
consclence de la grandeur de
'Univers:

Ce soir, on continue de developper notre relation a la nature en
sortant observant le ciel nocturne.

L’'indigo a une fréquence particuliere qui balaie un large spectre.
Méme les personnes avec une bonne vision ont du mal a
distinguer cette couleur du bleu ou du violet.

De ce fait, elle possede a la fois les qualités de ces deux couleurs
. le réve, la sérenité (pour le bleu) et la délicatesse, la paix, la
meditation (pour le violet).

L’indigo est ainsi la couleur reine de l'intuition. Elle est reliée a la
sagesse et stimule le cerveau droit et ses capacités créatives.

Un puissant moyen de se baigner dans la lumiere du spectre de
I'indigo est d’observer un ciel étoilé la nuit. Vos yeux se rempliront
de cette couleur de bleu profond et de 'immensité de I'espace.
Ce qui sera l'occasion de vous connecter a I’'Univers et aux
histoires millénaires que nous racontent les milliards d’étoiles, ce
gui calme et soulage n'importe quel esprit angoisse.

La douce lumiere des étoiles va également vous apaiser et vous
ouvrir a la possibilité de mondes paralleles.




Recette : Salade de Betteraves et
Chevre frais

Voicl une autre idée de salade coloree, legere et pleins de bons
iIngredients, benefiques pour la santé :

Ingrédients :
o une betterave rouge crue
o un demi fromage de chevre frais
o 100 g de cerneaux de noix
o 2 cs d' huile de noix
o 1 cs de vinaigre balsamique
° 1 cac de moutarde
o Sel, poivre

Pelez la betterave et rapez-la.

Découpez des cubes de fromage et mélangez la roquette et les
cerneaux de noix.

Melangez dans le tout et arrosez de vinaigrette preparee avec
I'’huile, le vinaigre balsamique, la moutarde, le sel et le poivre.



Citation a mediter :

J af toujours préferé l folie des passions a la sagesse de
(indifference”

Anatole France

Tisane du soir : Tisane au Basilic Sacre

(TUISD %

Le Tulsi (Basilic sacré) est une plante sacrée Indienne
traditionnellement utilisee en médecine ayurvedigues pour ses
propriétés a la fois relaxantes et revigorantes.







