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La neige a fondu, elle a imprégné la terre d’eau et l'a enrichie de
nutriments, transportés des sommets des montagnes. Une connexion
profonde à la Terre s’en est dégagée. La terre est lourde et fertile. Elle
commence à grouiller et, comme la Lune dans le ciel, les vers de terre
vont faire surface.

Cette Lune marque la période idéale pour semer les graines des projets
qui vont germer pleinement en été. La nature reverdit et un air de
printemps commence à flotter dans l'atmosphère. Le temps est au
renouveau et à la vitalité retrouvée. La fertilité est à son apogée, dans
tous les domaines. C’est un moment idéal pour accueillir de nouvelles
expériences.

Dans cette Lune, vous allez préparer la terre, la travailler, l’aérer…
pour qu’elle vienne accueillir vos rêves en son sein, sous son doux
manteau terrestre et les bercer par sa régulière révolution.
Avec confiance, joie et optimisme, vous pourrez laisser porter nos
intentions là où le vent les déposera. En acceptant de voir germer ce
qu’il en résultera et en s’ouvrant à toutes les éventualités. Pour
récolter ce qui se présentera, en temps voulu.

Soyez assurés de voir germer de belles et magnifiques graines. Que ce
soit des fleurs, des légumes, des arbres ou des herbes : vous allez
donner vie à un magnifique jardin.

Belle première Lune printanière !



Le cycle lunaire commence par la Nouvelle Lune (ou la Lune noire).

C’est la phase Lunaire pendant laquelle la Lune n’est pas visible dans le
ciel car sa face visible n’est pas illuminée par le Soleil.

On l’associe à une phase de renouveau. C’est à cette période que notre
intuition est à son apogée et c’est alors une période privilégiée pour
rencontrer la véritable nature des choses et de plonger à l’intérieur de
nous-même et de nos propres questionnements.

C’est aussi le moment de réfléchir à nos désirs et nos intentions pour le
cycle lunaire qui commence et de planter les graines des
comportements ou objectifs vers lesquels nous souhaitons évoluer.

Nous allons donc commencer par une phase d’Introspection sur nos
envies et nos buts à atteindre.

Les poses de yoga que nous explorons nous aideront à établir une
vision plus claire. Ce seront principalement des flexions vers l’avant
afin de nous aider à mieux nous centrer.

La nouvelle
Lune



dimanche 10 mars
Jour 1

Notez vos objectifs

Pour commencer ce cycle, écrivez sur la page suivante une liste de 2 ou
3 choses que vous souhaitez accomplir ou une qualité que vous
souhaitez développer. 
Écrivez cette liste au présent en utilisant des affirmations comme : « Je
suis en bonne santé ». « Je me réalise dans un travail dans lequel je suis
passionné »…

"La logique vous conduira d’un point A à un point B, l’imagination et
l’audace vous conduiront où vous le désirez. "

Albert Einstein

Quand votre liste est terminée, lisez-la à haute voix et allumez une
bougie.

Fermez les yeux, respirez calmement en visualisant la bougie
mentalement. Concentrez-vous également sur votre liste et en la
répétant intérieurement pendant environ 5 minutes. 
Ouvrez les yeux et soufflez sur la bougie.

Recopiez cette liste en un autre exemplaire : un sera enterré à la Pleine
Lune et le second sera brûlé lors de la Lune Balsamique.



Mes objectifs 
pour le cycle lunaire



La pose de Yoga du Jour : 

La Tortue

C’est une posture d’introspection qui aide à la concentration. 
Elle stimule le plexus solaire.



En cette Lune du Ver, inspirez-vous du ver de Terre, faites confiance à la Terre qu’ils
parcourent et qui leur pourvoit nourriture et abris. 
Depuis plus de 4 milliards d’années, malgré les catastrophes humaines, les changements
climatiques et les virus, notre planète est toujours bien là, solide et inébranlable. Elle a
des ressources infinies et est mère d’abondance et de richesses. Ancrez cette croyance en
l’abondance de la nature et ayez confiance en le futur.

C’est le concept de choix du jeu à somme non-nulle. À la différence du jeu à somme
nulle, dans lequel le gagnant rafle toute la mise et les vaincus perdent tout, le jeu à
somme non-nulle est basé sur la collaboration.

Dans un article de son site, Steven Pressfield fait une belle liste des personnages qui ont
choisi le jeu à somme non nulle : Jeanne d’Arc, les 300 Spartiates de la bataille des
Thermopyles, Jésus, Gandhi, Yitzhak Rabin, Luke Skywalker, Princesse Leia,
Huckleberry Finn…
Ils ont eu foi en l’humanité et entrevu la possibilité d’un monde régi par l’amour et
l'entraide. Ils ont fait le choix de croire en l’amour plutôt qu’en la peur, en la bonté
innée de l’homme plutôt qu’en son égoïsme, en la force de l’union.
Jouez et donnez sans compter, avec amour, comme celui qu’une mère donne à son
enfant et qui le lui retourne naturellement, qui grandit, plus chacun aime et donne de
l’amour.

Le jeu à somme non-nulle

lundi 11 mars
Jour 2

Il ne faut pas attendre d'être parfait
pour faire quelque chose de bien.

Abbé Pierre

http://evene.lefigaro.fr/citation/echelle-carte-monde-jeu-enfant-76760.php
http://evene.lefigaro.fr/citation/echelle-carte-monde-jeu-enfant-76760.php
http://evene.lefigaro.fr/citation/echelle-carte-monde-jeu-enfant-76760.php


La pose de Yoga du Jour : 

L'Enfant

C’est une posture très calmante pour le corps et l’esprit. Elle stimule
aussi Ajna, notre 3ème œil, ce qui nous aidera à gagner en vision pour
nos désirs à développer.



Premier 
Croissant

Après la phase d’introspection, il est temps de semer les graines de vos
projets pour qu’ils se développent.

Lorsque la Lune est dans le premier croissant, son pouvoir s’agrandit.
C’est un moment de conception, de fertilité et de création.
Concentrez-vous sur les tâches à accomplir en vue d’atteindre vos
projets que vous souhaitez voir mûrir et soyez clairs sur vos intentions.

Si vous rencontrez des obstacles qui vous empêchent d’atteindre votre
but, notez-les dans votre journal. Pendant la lune décroissante, ce sera
le moment de s’en débarrasser en pratiquant un rituel de libération.



mardi 12 mars
Jour 3

Le rythme cardiaque de la Terre

La Terre est une Mère qui ne meurt jamais.

Proverbe malgache

Le croissant de Lune va bientôt se lever, alors comme le ver, commencez à bouger. Le ver
de terre est aveugle, mais cela n’est pas très grave, puisque, de toute façon, il fait noir sous
terre, et des yeux ne lui auraient servi à rien. Pourtant, ils sont incroyablement connectés
à la Terre. Charles Darwin y a consacré une grande partie de ses travaux qui se sont
retrouvés dans le livre : La Formation de la terre végétale par l’action des vers de terre.
Voici d’ailleurs une citation d’un critique de ce livre :
« Au regard de la plupart des gens, le ver de terre est simplement un annélide aveugle, sourd,
dépourvu de sensations, désagréablement gluant. M. Darwin entreprend de réhabiliter son
caractère, et le ver s’avance tout à coup comme un personnage intelligent et bienfaisant, qui opère
de vastes changements géologiques, un niveleur de montagnes, un ami de l’homme. » 
Alors, essayez, vous aussi, de vous mettre au diapason de la Terre. Commencez cette
lunaison, les pieds nus, en allant chercher à ressentir cette fréquence. Ainsi, les pieds au
contact du sol, les yeux fermés, dans un noir silence, immergez-vous dans le monde de la
matière par vos sensations corporelles. Bien debout, le corps à la verticale, vous aurez
naturellement une autre perception du silence. 
D’abord, parce que forcément, cela bouge plus qu’en position assise ou couchée. C’est
alors l’occasion de venir entendre avec tout son corps. Il existe une fréquence particulière,
appelée la résonance de Schumann, considérée comme “le battement du cœur de la terre”.
C’est le produit de la division de la vitesse de la lumière dans le vide par la circonférence
moyenne du globe terrestre ce qui nous donne 7.83 Hz. Les premiers astronautes et
cosmonautes souffraient du mal de l’espace car, là-haut, ils n’étaient plus en résonance
avec la vibration, fréquence de Schumann, la fréquence biologique naturel et ses octaves.
Venez prendre le pouls de la Terre et vibrez à sa fréquence propre, à son diapason.
Écoutez votre cœur battre à l’unisson avec celui de la Terre. Pour ressentir sans parler,
sans voir. Bien au-delà ce qui peut s’exprimer.



La pose de Yoga du Jour : 

Le Grand Angle

C’est également une posture calmante tout en étant un peu plus
dynamique et exigeante niveau physique que la posture de l’enfant.
Elle stimule le deuxième chakra, Swadhisthana, le chakra de la
créativité.



La Lune est apparue dans le ciel. C'est le moment du cycle pour dresser la liste
des actions à effectuer pour atteindre vos buts.

Relisez la liste de vos souhaits et qualités à développer et, à partir de votre objectif
à atteindre, faîtes une liste des actions à effectuer pour réaliser votre but.
Classez-les en 2 catégories :
– celles à effectuer lors de ce cycle,
– celles demandant plus de temps et s’étalant sur plusieurs cycles.

Placez cette liste sous votre oreiller ou près de votre lit et gardez-là à cet endroit
pendant au moins toute la phase montante de la lune.
Relisez régulièrement les listes de vos objectif et des actions associées chaque nuit
avant de vous coucher.
Si certaines vous semblent difficiles, envisagez de nouvelles pistes : comme
découper ces actions en étapes plus petites ou demander de l’aide à un ami ou à
quelqu’un en position de vous épauler.

mercredi 13 mars
Jour 4

La liste de ses actions

De la Joie pure jaillit toute la création. 
Par la Joie elle est soutenue,
 vers la Joie elle se dirige, 
et à la Joie elle retourne.

Proverbe sanskrit
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La pose de Yoga du Jour : 

L'Arbre

Cette posture va nous permettre de nous relier à la nature.
Imaginez-vous dans l'arbre, solide grâce à vos puissantes racines et
s'élevant vers les cieux au plus haut de votre cime.



En plus d'être aveugle, le ver de terre est aussi sourd. Alors aujourd’hui, je vous propose de
prendre un moment pour faire silence et être silence. Quelle est la dernière fois où vous avez
goûté au silence ?
Un vrai silence. Total et quasi-absolu. Où l’on n’entendrait même pas les mouches voler. Non
pas que ce soit le monde qui se taise mais vous seriez tellement absorbé dans votre univers
intérieur que les bourdonnements d’un coléoptère ne vous atteindraient même pas. 
Voici donc une invitation au silence, au calme et à la rêverie paisible. 

Le premier pas consisterait à faire silence… pour ensuite être en silence.
Mais, ce premier pas n’est pas aisé. Car, de nos jours, vous auriez beau être seul au monde,
Internet met à portée de quelques clics, les plus beaux tableaux de musées, des films aboutis,
des livres passionnants… Tout un puits de savoirs et de connaissances qui donne le vertige à s’y
pencher. De merveilleuses connaissances et de belles lumières, mais elles peuvent aussi vous
éblouir, dans un ersatz de silence assourdissant. La tentation est difficile de résister lorsque des
chants de sirènes du monde entier sont glissées dans votre poche. 
Alors, si vous éteigniez les écrans et preniez un peu de temps pour rêver, pour vous recentrer,
pour respirer ? Pour aller à l’intérieur de vous, faire le vide, écouter le silence ? Calmement, sans
frénésie. Avec choix et conviction. Un silence où il ne reste plus que vous. Sans stimulus
extérieur. Loin du brouhaha. Seulement vous et vos propres pensées. 
Et à partir de là, faire ce second pas…. Pour être silence.

Pour que votre mental se taise à son tour… Un peu impressionné par ce silence extérieur si
inhabituel, il serait comme gêné de venir troubler une harmonie extérieure par un bavardage
intérieur , constant bruit de fond dans votre tête. 
Pour que l’espace de quelques secondes, tout se taise.
Même vos pensées. 

jeudi 14 mars
Jour 5

Être silence

Celui qui parle sème, celui se tait mûrit.

Proverbe Italien

https://www.dicocitations.com/citation_auteur_ajout/116332.php
https://www.dicocitations.com/citation_auteur_ajout/116332.php


La pose de Yoga du Jour : 

L'Aigle

Cette posture améliore votre concentration. C’est aussi une excellente
posture d’équilibre qui vous forcera à prendre conscience de votre corps et
de tous ses petits mouvements, parfois inconscients qui vous maintiennent
en équilibre. Cela vous aidera pour visualiser et rendre vos émotions plus
tangibles.



Nombre de gens d'esprit seraient mille fois plus aimables
 s'ils avaient moins peur d'être ridicules.

Jean-Louis-Auguste Commerson 

vendredi 15 mars
Jour 6

Chercher le ridicule

Pour cette Lune du Ver, recherchez le ridicule.

Si vous faîtes les choses comme tout le monde, vous obtiendrez les mêmes résultats que tout
le monde a déjà eus. Faire les choses différemment ne garantit pas d’avoir de meilleurs
résultats, simplement des résultats différents. Néanmoins, cela implique parfois d’être
ridicule et pointé du doigt.

Mais, rechercher ce ridicule, que les autres fuient et qui vous empêche d’accéder à vos rêves,
est une façon d’élargir votre horizon. 

Se défaire des « il faudrait »/ »il ne faudrait pas » est déjà un premier pas. 
Puis suivez le chemin qui consiste à rechercher ses différences et à les amplifier, quitte à
définir votre propre voie, celle dont les autres se moquent, mais qui mène vers des terres
inexplorées. Redéfinissez les normes et les critères qui font que quelque chose est acceptable
ou non.
Être ridicule, c’est aussi une façon de ne pas se prendre au sérieux, de faire les choses avec
légèreté, avec joie. Si « ridicule » signifie qui est digne de risée ou de moquerie. Au théâtre,
c’est ce qui prête au comique. 

Quant au ver de terre, il est souvent méprisé. Pourtant c’est un acteur essentiel du sol qu’il
aère et enrichit.
Alors amusez-vous, faites des choses hors normes, risibles ou ridicules… et tant pis et tant
mieux si cela fait sourire les autres autour de vous !

https://www.proverbes-francais.fr/citations-jean-louis-auguste-commerson/


La pose de Yoga du Jour : 

Le Héros

Cette posture vous donnera, comme son nom l’indique, le courage et la
force d’un Héros pour planifier les actions nécessaires à atteindre votre
objectif. C’est une excellente posture propice à la méditation qui vous
aidera à réfléchir au chemin que vous allez suivre.



samedi 16 mars

En cette Lune des Ver, l'Énergie de la Terre est très présente. C'est une lunaison très
axée sur la matière, avec la terre lourde et humide de l’hiver finissant.
Le printemps est proche. Selon l’Ayurveda, c’est une saison fortement marquée par
Kapha. « Kapha » signifie, ce qui fleurit dans l’eau. C’est la combinaison des éléments de
l’Eau et de la Terre.

Alors, aujourd’hui, je vous propose une pratique : celle de marcher pieds nus.
En ressentant chacun de ses pas, en se concentrant sur le contact avec la Terre, en
accueillir la rosée, la fraîcheur de l’herbe...

Une autre façon est, dans un état de relaxation, d'imaginer des racines sortir de vos
pieds, descendre profondément dans la terre, traverser les différentes couches de
l'écorce terrestre et vous relier à l'énergie primaire de la Terre.
Cette énergie remonte, aspirée par vos racines émanant de vos pieds. Laissez-vous
nourrir et bercer par la Terre Mère qui saura vous soutenir sans faillir à chaque pas que
vous poserez sur elle.
Imaginez toute cette vie qui fourmille sous vos pieds, les semences prêtes à lever.
Sentez toutes les possibilités qui se préparent à s’offrir à tous vos sens.

C’est une façon toute simple de vous défaire de vos tensions et de retrouver votre
énergie primaire.

Jour 7

L'énergie de la Terre

 La Terre seule me rassure,
quelle que soit la présence de boue qu'elle contient.

Françoise Sagan

https://usito.usherbrooke.ca/d%C3%A9finitions/annexes/locutions_courantes/Dis-moi_qui_tu_hantes_je_te_dirai_qui_tu_es
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La pose de Yoga du Jour : 
Le Guerrier

Cette pose est très dynamisante et vous permettra d’incarner le
Guerrier ou la Guerrière, déterminée à réussir.
Visualisez votre objectif clairement comme une cible et vous comme le
guerrier dans la posture de yoga associée avec son arc et ses flèches.
Faîtes le mouvement de bandage de l’arc et tirez la flèche pour atteindre
la cible !



dimanche 17 mars
Jour 8

Le futur est plus beau que vous n'imaginez

L'avenir n'est pas ce qui va arriver mais ce que nous allons faire.

Henri Bergson

Cette lunaison est une transition entre l’hiver et le printemps. Pourtant, en voyant
les arbres sans feuilles, les prairies à peine dégorgées de la neige fondue, nul ne
pourrait prédire la verdure luxuriante et les couleurs chatoyantes des bourgeons et
des fleurs sur le point d'éclore.
Quant au ver de terre : quel éblouissement l'attend de passer des galeries
souterraines et sombres de la Terre à la luminosité printanière !
Comme lui, soyez ouvert à toutes les possibilités, émerveillez-vous de vos
potentialités et envisagez l’avenir sous les plus belles couleurs.
C'est l'état d'esprir de Peter Diamandis et Steven Kotler, auteurs du livre
“Abundance: The Future Is Brighter Than You Think”. 
Selon eux, voitures volantes, ordinateurs quantiques, intelligence artificielle,
voyage dans l’espace ou hologrammes, le futur ne manquera pas de vous réserver
des surprises. Les découvertes dignes de romans de science-fictions feront bientôt
partie de votre quotidien. Et à un horizon bien plus proche que vous ne le pensez. Ils
imaginent aussi que, d’ici 2030, des connexions de cerveau à ordinateur ainsi que de
cerveau à cerveau, seront possibles.
Même si cela peut faire parfois peur, le futur s’annonce donc très prometteur. Et il
vous appartient de le construire, comme vous le souhaitez ! 

Des choses difficilement conceptualisables vont faire surface, comme le ver de terre
ne s’attend sans doute à trouver toute cette abondance en sortant de sous la terre.
Alors, soyez curieux de ce qui vous attends et créez un futur lumineux en lançant à
la volée des graines de joie, d’optimisme, de bienveillance et de bonté.



La pose de Yoga du Jour : 

Le Guerrier III

Cette posture d’équilibre et de force va vous donner de la Force pour
voler vers vos objectifs, tel Superman !



Premier
Quartier

Après avoir passé du temps à visualiser nos objectifs et les actions
associées pour les atteindre, le Premier Quartier marque le temps du
passage à l’action.

En effet, la Lune est en pleine croissance, vous invitant à faire de même
pour vos projets.



Jim Dethmer de The Knowledge Project a une métaphore très simple et intéressante pour
prendre conscience de l’état d’esprit dans lequel on se trouve et comment le modifier. Pour
cela, il invite à imaginer une ligne :

Au-dessus de cette ligne, nous sommes ouverts, curieux, confiants, avec le désir
d’apprendre. 
En dessous de cette ligne, nous sommes sur la défensive, nous avons peur, nous voulons
convaincre à tout prix que nous avons raison.

Il est bon de se demander régulièrement où vous vous trouvez par rapport à cette ligne, en
faisant une pause et en se recentrant. Cela implique de sortir du mode pilote automatique,
souvent enclenché sans même y penser. 
Alors, on peut explorer nos émotions et se demander : “Est ce que j’accepte d'être là où je suis
?”
Sans forcer les choses, sans déprécier aucune émotion. Une fois que ce travail d’acceptation
aura été fait, il sera possible de se placer au-dessus de la ligne.
En apprenant de ses émotions :

la colère peut vous montrer qu’il y a quelque chose qui n’est pas utile,
la tristesse peut vous montrer qu’il y a une quelque chose que vous n’avez pas accepté et
ressenti pleinement,
la peur peut vous montrer qu’il y a quelque chose sur quoi vous ne prêtez pas
suffisamment d’attention...

Puis, faire ce qu’il y a à faire, avec acceptation et amour pour vous et les autres.
Afin de vous placer au-dessus de la ligne, de créer un monde en conscience, en trouvant le
bonheur en vous-même, peu importe l’environnement extérieur.

Il y a des pluies de printemps délicieuses où le ciel a l'air de pleurer de joie.

Jean-Paul Toulet

lundi 18 mars
Jour 9

 S’élever au-dessus de la ligne

http://evene.lefigaro.fr/citation/vivre-foncer-enfoncer-48998.php
http://evene.lefigaro.fr/citation/vivre-foncer-enfoncer-48998.php


La pose de Yoga du Jour : 
Le Cobra

Cette posture est une posture d’ouverture de la cage vertébrale et aide à
ouvrir le chakra du cœur.
A cela s’ajoute également la symbolique de l’animal du cobra qui s’élève
soudainement et avec une grande vigueur pour s’élever au-dessus du sol
et voir ce qui l’attend devant lui.
C’est aussi un animal qui est capable de se débarrasser de sa peau pour la
renouveler.



Jour 10

mardi 19 mars

Exercer son muscle à idées
Une idée, cela nourrit, cela désaltère, cela tient chaud en hiver,

 cela rafraîchit dans les chaleurs, et puis cela a des yeux, une bouche, une langue,  
cela parle, cela rit, c'est une compagnie.

Victor Cherbuliez

Continuez de vous émerveiller de l’abondance de la Terre. Selon l’Ayurvéda, l’individu est
un microcosme de l’Univers. Cet infini de possibilités se retrouve également en vous. Alors,
je vous vous propose de vous émerveiller de l’abondance de créativité dont votre cerveau sait
faire preuve. 

Pour jouer à ce jeu, je vous invite à entrer dans l’Univers d’un personnage étonnant et
extravagant : James Altucher. Il s'amuse d’exercer son muscle à idées en s’efforçant de
trouver 10 idées tous les jours. Voici sa façon de procéder :
Écrivez 10 idées tous les jours sur des sujets complètement variés. Peu importe qu’elles soient
bonnes ou non. L’important, c’est d’avoir ces 10 idées.

Si vous ne trouvez pas 10 idées, alors James suggère d’en écrire 20 ! La raison qu'il avance est
que si vous ne trouvez pas 10 idées, c’est que vous vous efforcez à trouver de bonnes idées.
Alors, trouvez-en 20, qu’elles soient bonnes ou mauvaises ! Le but du jeu est d’exercer sa
créativité. 

Voici une liste de thématiques d’idées que James Altucher livre :
10 noms de livres
10 personnages sur lesquels rédiger une biographie
10 idées sur lesquelles vous n’êtes pas d’accord
10 façons de surprendre votre conjoint
10 personnes dont vous avez envie de devenir l’ami
10 choses que j’ai apprises hier
10 choses sur lesquelles je veux m’améliorer
10 choses qui vous intéressaient, enfant

http://evene.lefigaro.fr/citation/vivre-foncer-enfoncer-48998.php
http://evene.lefigaro.fr/citation/vivre-foncer-enfoncer-48998.php
http://evene.lefigaro.fr/citation/vivre-foncer-enfoncer-48998.php
http://evene.lefigaro.fr/citation/vivre-foncer-enfoncer-48998.php
http://evene.lefigaro.fr/citation/vivre-foncer-enfoncer-48998.php
http://evene.lefigaro.fr/citation/vivre-foncer-enfoncer-48998.php


La pose de Yoga du Jour : 

L’Étirement intense

C’est une bonne posture d’endurance qui vous forcera à chercher
vos ressources intérieures pour rester dans cet asana.



Lune gibbeuse
croissante

C’est le moment de se préparer à recevoir ce que la Lune va vous
apporter à ce cycle.

Cette apogée de la fertilité peut vous permettre de prendre conscience
que vous pouvez créer ce que vous souhaitez et que vos rêves sont à
votre portée. 
Laissez-vous guider par votre intuition et les signes que l’Univers mets
sur votre chemin.



mercredi 20 mars
Jour 11

Ostara
Le printemps est venu, ma belle,
C’est le mois des amants béni;
Et l’oiseau, satinant son aile,
Dit des vers au rebord du nid.

Hector Berlioz

Demain, c’est la venue du Printemps. Accueillez-le avec joie ! 
Les vers de terre sont à la fête !
L’équinoxe est nommé Ostara. Dans la Wicca, on célèbre le retour de la Déesse du
Printemps, Eostre. Cette Déesse incarne la lumière naissante. L’étymologie de son nom
vient de l’Est, la direction où se lève le soleil. C’est d’ailleurs de là que vient le mot anglais «
Easter » qui désigne la fête de Pâques dans la langue de Shakespeare. Elle est associée à la
déesse germanique Ostara, à la déesse romaine Aurore et à la déesse grecque Eos. 

Pour célébrer Ostara, au petit matin, des jeunes filles vêtues de blanc virginal sillonnaient la
campagne, des brocs sur les hanches, afin de recueillir la rosée. Cette eau, collectée à cette
période de l’année est très précieuse car elle est réputée pour retrouvrer la jeunesse. En se
passant ce liquide sur le visage, les rides se lissent, les joues rosissent, le teint devient plus
lumineux.

Vous aussi, à votre façon, célébrez le retour de la Déesse : sortez admirer la nature qui
s’éveille, marchez pieds nus dans la rosée, écoutez le chant des oiseaux, admirez le soleil se
lever.
Réjouissez-vous de cette nouvelle saison qui débute et qui vous apportera son lot de
bonheur, de joies et de renouveau.
Et n’oubliez pas d’aller récolter de la rosée pour vous rafraichir le visage.

Belle fête d’Ostara !



La pose de Yoga du Jour : 

Le Singe

Cette posture est très dynamisante et c’est surtout une très bonne posture
de préparation à une séance de méditation.



jeudi 21 mars
Jour 12

La Roue Medecine : L'Est

Aujourd'hui, retrouvez votre Roue Médecine. Le Printemps va bientôt s'installer, nous voici
donc dans la direction de l'Est. L’Est est la direction où le Soleil se lève, gardé par son
gardienWabanong.

À l’Est, la couleur est le Jaune, la couleur du soleil. Cela représente la naissance, le printemps
et le renouveau. L’animal totem associé est l’Aigle : l’oiseau qui vole au plus près du Grand
Mystère et du soleil. Les plumes d’Aigle sont considérées comme de bon augure et sont
utilisées comme remède dans la médecine amérindienne traditionnelle. Plus généralement,
les oiseaux s’épanouissent dans cette direction. Ils peuvent prendre suffisamment de hauteur
pour voir les problèmes dans leur globalité. 

Les qualités associées sont : le partage, la gentillesse, l’ouverture d’esprit, la joie, l’authenticité
et l’espoir. De nouvelles perspectives s'offrent à vous. C’est la Voie de la Lumière qui aide à
voir les choses avec clarté. 

Asseyez-vous devant votre Roue Médecine. Fermez les yeux et accueillez les sensations, les
bruits extérieurs, les odeurs qui parviennent à vos narines.
Connectez-vous avec la Médecine de l'Est : entrez dans une attitude de joie, de bonheur.
Ressentez une énergie nouvelle arriver comme la sève monte dans les arbres au Printemps.
Accueillez l'Aigle et ses messages, connectez-vous à votre 3ème Chakra, Manipura, situé dans
le Plexus Solaire, couleur jaune, couleur de l'Est. Ressentez une clarté nouvelle dissiper les
doutes dans votre esprit.

Le périple à l'Est a commencé !

Dieu, c'est un lieu fermé dont l'aurore a la clé.

Victor Hugo

https://citation-celebre.leparisien.fr/citations/13615
https://citation-celebre.leparisien.fr/citations/13615


La pose de Yoga du Jour : 

Le Lapin

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



vendredi 22 mars
Jour 13

Analyser ses habitudes

En cette Lune des Semences -autre nom de la Lune du Ver, préparez la terre pour la levée
de vos souhaits en travaillant sur vos habitudes.
James Clear, auteur de Atomic Habits,  invite à relever les actes que vous effectuez le
long de la journée sur une base régulière : regarder son téléphone au réveil, faire votre
séance de yoga, être dans la gratitude, prendre un café, manger sur le pouce un croissant,
caresser votre chien, vous habiller, vous brosser les dents…

Puis, le soir, tranquillement, sans jugement, annotez :
 d’un « + » celles qui vous rapprochent de la version future idéale de vous-même
 d’un « - » celles qui vous en éloignent
 d’un « * » celles qui sont neutres.

Cela vous donnera une indication sur les habitudes à ancrer : celles qui vous permettront
d'évoluer vers ce que vous voulez devenir et où vous en êtes par rapport à cela.
À ce propos, une petite astuce pour prendre ou se défaire d'une habitude : dire à haute
voix ce que vous être en train de faire. Par exemple :
“Je suis en train de manger un croissant, mais je n'ai pas faim. En le mangeant, je vais
prendre du poids et nuire à ma santé."
ou encore :
“Je prends une douche froide. Je me sens plus alerte. Je prends ainsi soin de ma santé."

Cela aide à prendre conscience de ce que vous faîtes en mode pilote automatique et des
conséquences qui en résultent ; et aussi, de ce qui serait bien de poursuivre, même si cela
n'est pas encore complètement ancré dans votre quotidien.

Au fur et à mesure que je modifie mes pensées, 
le monde autour de moi se transforme.

Louise L. Hay



La pose de Yoga du Jour : 

Mâlasana

Mâlasana est une posture de repos classique dans la tradition
indienne. Plus difficile pour les Occidentaux, elle demande une
bonne ouverture des hanches. N’hésitez pas à placez des coussins
sous vos talons afin de faciliter la posture. 



Aujourd’hui, accordez-vous un moment pour vous reposer et faire abstraction de l'agitation
ambiante. Comme un ver de terre, évoluez dans l'obscurité et le silence des profondeurs
terrestres.

Prenez un temps pour rêver, pour vous recentrer, pour respirer. Pour aller à l’intérieur de vous
et écouter le silence.
Faites le vide pour ensuite aller vers les choses vers lesquelles votre cœur vous enjoints d’aller.
Calmement, sans frénésie. Avec choix et conviction.

Entretenez l’espoir et la confiance.
Ce soir, relisez votre liste de vœux lunaires et laissez-vous aller à une douce rêverie : allumez des
bougies, fermez les yeux quelques instants et connectez-vous avec vos désirs.
Ressentez une force et une détermination nouvelles vous amenant la confiance de leurs
réalisations futures.

Si vous en avez la possibilité, pourquoi ne pas prendre un bain auquel vous aurez ajouté un peu
de sel de mer pour recréer l’océan (très réceptif au cycle lunaire).
Reprenez un peu de force avant d'accueillir la Pleine Lune.

samedi 23 mars
Jour 14

Ne pas se laisser éblouir

Dieu est l'ami du silence. Les arbres, les fleurs et l'herbe poussent en silence.
 Regarde les étoiles, la lune et le soleil, 

comment ils se meuvent silencieusement.

Mère Térésa



La pose de Yoga du Jour : 

La Barque

Cette posture demande une grande concentration et agit sur le Chakra
Manipura, faisant brûler le Feu intérieur (et les abdominaux !)



Laissez la terre recouvrir votre âme d'une couche épaisse de sérénité et de calme intérieure.
Recherchez en elle l'équanimité.

Le concept d’équanimité est très développé chez les Stoïciens, y compris dans la tradition
romaine liée à Marc Aurèle. Les Stoïstes pensaient qu’en vivant dans le respect de la nature,
nous pouvions atteindre un état de paix intérieure et de tranquillité : Ataraxia.
Littéralement, cela veut dire “sans trouble”. Selon Marc Aurèle, tout humain a le profond
devoir de ne pas s’inquiéter de ce qui ne dépend pas de lui, c’est-à-dire les biens matériels,
les honneurs, l’opinion des gens, mais, en contrepartie, il doit se rendre parfaitement maître
de ses émotions, avis, opinions et jugements, les seules choses dont il possède un parfait
contrôle.
Dans le livre de Ryan Holiday est “Stilness is the Key”, une présentation de ce concept
présenté par l’auteur :
“Pour être stable quand le monde tourne autour de vous. Pour agir sans frénésie. Pour
entendre seulement ce qui a besoin d’être entendu. Pour trouver la quiétude – extérieure et
intérieure – sur commande. Le Bouddhisme, le Stoïcisme, l’Épicurisme, le Christianisme,
l’Hindouisme. C’est impossible de trouver une école philosophique ou religieuse qui ne
vénère pas la paix intérieure – cette tranquillité – comme le bien le plus élevé et la clé à de
performances exceptionnelles et une vie heureuse. Et quand, toutes les sagesses de l’ancien
monde sont d’accord sur quelque chose, seul un imbécile ne voudrait pas écouter.”

Peut-être une invitation à un peu de calme et de tranquillité que cette remuante Lune du
Ver défie.

dimanche 24 mars
Jour 15

L'équanimité

Les choses les plus douces sont les plus discrètes,
 seule la tranquillité d'esprit apporte le bonheur.

Cicéron



La pose de Yoga du Jour : 
La Tête de Vache

Gomukhasana est une posture d’ouverture du chakra du cœur. Son nom
traduit du Sanskrit est souvent relaté par « Tête de Vache », mais « Go »
peut aussi signifier les sens et « Mukha » le passage, ce qui lui donne un
autre aspect comme une posture capable de nous aider à faire la
connexion de nos sens avec notre esprit. 



Pleine Lune
L’arrivée de la Pleine Lune marque le changement d’Énergie.

Il va bientôt être temps de récolter ce que nous avons semé en période
de lune croissante.

Les deux prochaines semaines vont être l’occasion de se réjouir des
progrès réalisés, mais aussi de profiter de la phase décroissante de la
lune pour se débarrasser et se libérer de nos blocages et de toutes nos
pensées limitantes qui nous freinent vers notre objectif.



Les biens de la terre glissent entre les doigts 
comme le sable fin des dunes.

Antoine de Saint-Exupéry

Voici la Pleine Lune, ronde et appétissante comme une grosse pomme Golden. 
Le ver va se régaler ! 

Comme à chaque Pleine Lune, vous pouvez enterrer votre liste de souhaits dans un coin
de terre. Ils se feront dévorer par les vers de terre et assimiler par cet être, symbole de
cette lunaison. 

Profitez de votre sortie pour vous relier à l'énergie de la Déesse Ostara et de la Médecine
de l'Est.
Soyez attentif aux signes de présence du Printemps, à la présence d'oiseaux, animaux de
la direction de l'Est.

Ressentez une énergie nouvelle monter en vous, comme une sève nourrissant votre
corps, votre âme et votre esprit.

lundi 25 mars
Jour 16

La Pleine Lune



Pas de pose de Yoga
 ce soir 

En effet, les jours de Pleine Lune sont des jours où l’on ne pratique
pas le yoga selon le yoga de tradition Ashtanga.



mardi 26 mars
Jour 17

Rester dans le jeu

La Pleine Lune est passée. Peu à peu, le cercle long va se faire manger, rongé par les vers. Mais
restez dans le jeu car vous voilà dans un jeu infini. C’est le titre du livre de Simon Sinek :
“The Infinite Game”.

Dans les jeux finis, comme le football ou les échecs, les joueurs sont connus, les règles sont
fixées et il y a un accord sur l’objectif qui terminera le jeu avec la désignation d’un vainqueur. 
À l'opposé, les jeux infinis peuvent être joués par des joueurs connus ou inconnus, il n’y a
pas de règles exactes et la longueur du jeu est infinie. C’est le cas de l’économie, de la
politique et de la vie elle-même. Les personnes jouant à un jeu infini construiront des
organisations plus fortes, plus innovantes, plus inspirantes avec une résilience qui les fera
s’épanouir dans un monde changeant. 

En ce lendemain de Pleine Lune, jouez à ce jeu infini, voyez plus loin que la ligne d’horizon,
regardez la Lune croître et décroître sans fin, à chaque fois différemment et sans vainqueur
déclaré. Si ce n’est tout le monde ou personne. Juste avec la satisfaction d’avoir fait son
chemin ou bouclé sa révolution.

Pour jouer à ce jeu infini, voyez au-delà de vos objectifs et concentrez-vous sur les valeurs qui
les sous-tendent. Ayez foi en celles-ci, même si les résultats ne sont pas à la hauteur de ceux
que vous escomptiez. Réjouissez-vous, que même vos objectifs atteints, votre grande vision
repoussera la ligne d’horizon encore un peu plus loin. 
Avec d’autres étapes et bien d’autres nuits de Pleine Lune à savourer. 

L'horizon souligne l'infini.

Victor Hugo



La pose de Yoga du Jour : 

Le Danseur

Continuez votre cérémonie et
poursuivez la danse avec cette
posture !



Lune Gibbeuse
décroissante

Durant cette phase, nous allons nous
attacher à apprécier les efforts réalisés
et à se préparer à récolter ce que nous
avons semé pendant la première phase.

C’est une phase centrée sur la gratitude
où l’Énergie se fait plus douce et plus
posée.



Dans cette Lune décroissante, défaites-vous de l’inutile. Nous sommes dans une culture où il
faut toujours “plus”. Ce qui nous incite à travailler toujours plus, à mettre la barre encore
plus haut, à ne pas se satisfaire. Or, “plus” n’est pas toujours mieux. Dans son livre “The
hapinness Equation”, Neil Pasricha posait ainsi l’équation du bonheur :
Bonheur = Contentement + Liberté

Le Contentement, c'est ne rien vouloir de plus que ce que l’on a maintenant. 
La Liberté, c’est de pouvoir faire ce que l’on veut.
Il suggère ainsi « d’être conscient de notre machine à problèmes pour qu’elle ne prenne pas le
contrôle sur nous, être conscient que l’on veut toujours plus, et se souvenir à quel point on
est déjà très chanceux d’être là où l’on est. »

Voici une belle incitation à trouver de la joie maintenant, quelle que soit votre situation. Sans
attendre d’avoir trouvé le partenaire idéal, le travail parfait, la maison de vos rêves….
C’est un jeu d’équilibre entre la poursuite de vos objectifs et l’appréciation de ce que vous
avez déjà accompli. Entre exigence et complaisance.
Cet équilibre est précaire. C’est pour cela qu’il est important de trouver des objectifs, un
travail ou des projets qui vous emportent et vous rendent heureux même si vous ne nous les
atteignez pas - ou pas encore. Comme une cathédrale à construire. Tant mieux si son entière
édification a lieu, mais réjouissez-vous aussi si seulement la nef s’éleve.

Ce n’est pas le succès qui rend heureux, mais le bonheur qui apporte le succès.

mercredi 27 mars
Jour 18

Résoudre l’équation du bonheur

Soit A un succès dans la vie.
Alors A = X + Y +Z

où X = s'amuser ; Y = s'amuser : Z = se taire

Albert Einstein

https://klerviyoga.com/2021/01/29/la-danse-du-loup/


La pose de Yoga du Jour : 

La Pince

Cette posture est une excellente posture d’introspection.
Utilisez cet instant pour réfléchir à votre chance d’être vous-
même et sur ce chemin. Même s’il est parfois escarpé, vous
saurez trouver la force en vous pour ben sortir grandi.



Aujourd'hui, accordez une attention un peu plus particulière à votre Chakra racine, celui qui
vous relie à la Terre.

Dans le yoga, chaque Chakra représente un centre spirituel où des canaux d'énergie se
rejoignent. Ce terme signifie roue en sanskrit. Ils sont sept principaux, disposés le long de la
colonne vertébrale jusqu’au sommet du crâne.
Muladhara est le premier Chakra. Il est situé à la base de la colonne vertébrale, sur le plancher
pelvien et les 3 premières vertèbres. Il est associé aux instincts de survie les plus essentiels. Sa
couleur est le rouge. Il est représenté par une fleur de lotus rouge à 4 pétales. 
Du fait de sa position en tant que premier chakra, c’est à partir de là que l’Énergie primitive -
ou la Kundalini - commence sa montée. Il est aux commandes du fonctionnement de la partie
inférieure du corps, ainsi que des reins, de l’intestin, du dos et du bas de la colonne vertébrale.
Psychologiquement, c’est le lieu de la confiance et de l’instinct de survie. Un Chakra bien
harmonisé procure un sentiment de sécurité et d’ancrage au monde. 
Visualisez cette roue d'énergie tourner à la base de votre colonne vertébrale, régulièrement
dans votre journée.

Prenez aussi régulièrement ce geste des doigts : Muladhara Mudra :
C’est un geste des deux mains : l’annulaire et l’auriculaire sont entrelacés et repliés dans les
paumes. Les pouces et annulaires sont entrelacés l’un à l’autre. Les majeurs sont relevés et se
touchent par la pulpe des doigts. Les mains peuvent pointer vers le Ciel ou la Terre.

jeudi 28 mars
Jour 19

Muladhara, Chakra racine, Chakra de la Terre

La vie, ce n'est pas attendre que les orages passent,
c'est d'apprendre à danser sous la pluie.

Sénèque

Muladhara Mudra



La pose de Yoga du Jour : 

Le Triangle

Cette posture étire les jambe et la poitrine. 
Elle aide à la concentration et à se sentir stable.



Équilibrer Muladhrara permet de renforcer la perception que vous êtes à votre place dans
le monde et soigner les différentes angoisses liées au manque.

Cela passe par un travail sur la confiance en soi et sur le fait que vous disposez de
suffisamment de ressources pour garantir votre sécurité. Il peut être intéressant de
prendre le temps de réfléchir sur les actions et décisions pour s’aligner avec ses besoins.
Les questions que vous pouvez explorer sont :

votre travail est-il aligné avec vos aspirations et votre épanouissement personnel ?
votre environnement est-il en accord avec votre personnalité ? Souhaitez-vous vivre
plutôt en ville ou à la campagne ? Est-ce bien le cas ?
êtes-vous entouré de personnes positives ?

Cela demande un travail d’introspection et une dose de courage pour faire les ajustements
nécessaires.

Défiez-vous de certaines croyances limitantes et faites-vous confiance : vous avez
sûrement les capacités pour satisfaire vos besoins essentiels. Prenez conscience que vos
ressources ne se limitent pas seulement à ce que vous avez sur votre compte en banque,
mais aussi sur le nombre d’amis que vous avez, votre famille, vos qualités… 
Repenser vos croyances sur l’argent vous permettra de vous débarrasser de la peur du
manque et ainsi de prendre des risques pour être plus authentique : que ce soit dans vos
relations ou pour un changement de carrière par exemple.
Pour vous aider dans ce travail, écrivez ici ou dans un journal toutes vos peurs. Cela agira
comme une pratique de catharsis qui dissoudra les tensions stagnantes dans ce chakra.

vendredi 29 mars
Jour 20

L'équilibre de Muladhara
Savoir se passer d'autrui et marcher par soi-même,
désintéressé et indépendant : c'est la force morale.

Frédéric Amiel



La pose de Yoga du Jour : 

La Chandelle

Cette posture d'inversion est une excellent posture d'inversion
bienfaisante pour le cerveau bien irrigué par l'afflux sanguin.

Elle aide pour la mémoire et la concentration.



Pour cette journée et afin d'avancer dans ces galeries terrestres, parfois obstruées
d'éboulis avec des croisées de chemins rendant votre exploration laborieuse, je vous
propose d'inviter un ou une allié un peu particulier pour poursuivre votre avancée : 
Imaginez votre version de vous dans le futur, une version idéale, fière de son
parcours et qui a atteint une grande partie de ses objectifs.
Découvrez sa vie dans le futur : où il/elle vit, à quoi il/elle ressemble, comment
il/elle s’habille, qui sont ses amis, qu'est ce qui se dégage de sa personne…

Puis demandez-lui des conseils sur comment il/elle en est arrivé là, les étapes
franchies, les apprentissages acquis,...pour comprendre tout le cheminement
effectué.

Quand vous doutez, quand vous hésitez, demandez-vous comment votre futur vous
idéal aurait agi. Cela pourra devenir votre guide pour prendre les meilleures
décisions pour vous, afin d'atteindre ce futur idéal.

samedi 30 mars

Un dialogue avec son futur Soi

Jour 21

Passé, Présent, Futur :
savons-nous toujours où nous sommes ? 

Angélique Planchette



La pose de Yoga du Jour : 

Parsvottanasana

C’est une posture qui repose l'esprit malgré l'intense
étirement des jambes.



La période de Lune décroissante est une période de libération et de relâchement.

La graine est un concentré d’énergie et possède en elle toutes les ressources pour germer et se
développer en une belle plante. Mais l’environnement dans laquelle elle se développe est
aussi important.

Vous avez peut-être généreusement semé vos graines en lune croissante, celles-ci ont germé,
ont poussé… mais peut-être un peu trop drues, serrées les unes contre les autres.
Alors, éclaircir les plantules prend tout son sens, à cette période. Au propre, comme au
figuré. Pour s’autoriser à laisser tomber certaines choses, à ralentir, à faire de la place pour ce
qui est important à vos yeux et à vous reposer. Tout cela pour se recentrer sur ce que vous
avez vraiment envie de voir pousser. Et puis, de toute façon, vous pourrez repiquer toutes ces
semences, plus espacées, là où elles auront plus de place, où elles pourront se développer
harmonieusement, quand ce sera le bon moment, au bon endroit.

Alors, interrogez-vous :
avez-vous des choses à lâcher ?
des façons de vous concentrer sur ce qui est essentiel ?
est-ce que ce qui est important pour vous à suffisamment de place pour s’épanouir ?

dimanche 31 mars
Jour 22

Éclaircir les semis

Paradoxalement, c'est dans la croissance et le changement 
que se trouve la seule vraie sécurité.

Anne Morrow Lindberg



La pose de Yoga du Jour : 

Le Poisson

Les pieds encore humide de rosées, poursuivez votre relation avec l'eau en
prenant cette posture qui stimule le Chakra de la Gorge. (Vous pouvez

laisser les jambes tendues pour une pose plus douce)



Dernier Quartier
Ce dernier Quartier de Lune va nous
permettre de faire le point sur ce que
nous avons accompli et surtout de
nous libérer de ce qui nous freine pour
la réalisation de nos objectifs.

Profitez de ce moment pour vous défaire
de toute la négativité qui vous entoure,
des pensées ou comportements qui vous
font tourner en rond et vous empêchent
d’avancer ou tout simplement ce dont
vous n’avez plus l’utilité à présent.



Accueillir Avril

Laissez le mois de mars de côté pour accueillir le mois d’avril. L’origine du nom de ce mois
n’est pas très catégorique. Il viendrait 

soit d’Aprilis, dérivé de aperio, aperire, verbe qui signifie « ouvrir » en référence à la
nature qui s’ouvre et éclot en ce mois-là ;
soit de la déesse d’Aphrodite, l’homologue grecque de Vénus, qui était célébrée début
avril.

Voici l’avis d’Ovide, poète de l’empire romain, auteur des “Métamorphoses”, sur ce sujet :
“Quelle n’est pas la prétention des envieux ? Certains voudraient te ravir, ô Vénus, le
patronage de ce mois et ils te jalousent. Comme le printemps ouvre alors toutes choses et que
se dissipe l’âpreté du froid qui resserrait le sol, comme la terre fécondée ouvre son sein, ils
disent qu’avril est ainsi appelé parce que c’est la bonne saison où tout est éclos, mais la bonne
Vénus met la main sur ce mois et le revendique.”

Certains pensent que ce mois vient de l’étrusque Ampile, “l’autre de deux”, en référence à sa
position d’origine comme le deuxième mois de l’année.

Mais, toujours est-il que nous pouvons placer ce mois sous le signe de l’amour et de la beauté
de nature dans ses atours printaniers. Observez donc tous ces petits signes extérieurs de la
nature qui honore Aphrodite.

Et puis, c’est le premier avril, le jour des poissons d’avril. Une occasion de s’amuser pour
votre enfant intérieur ! Mettez de l’humour et de la légèreté dans votre cœur.

C'est probablement cela, le début de la sérénité ; 
s'accorder de nouveau avec son enfance pour éprouver avec plus de

justesse et de sincérité ce qu'il reste à vivre.

Roseline Cardinal

lundi 1 avril
Jour 23

https://citation-celebre.leparisien.fr/citations/13615
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La pose de Yoga du Jour : 
Le Triangle inversé

Cette posture enb  flexion débloque les tensions accumulées dans la
poitrine et ouvre le cœur.



Aujourd'hui, je vous propose de quitter la terre sur laquelle rampe le ver de terre et de
nager dans une petite mare pour se transformer en gros poisson. Ce concept est
développé par Neil Pasricha dans son livre “The Happiness Equation”. Même si le
monde est de plus en plus sûr et abondant, l’accès à l’éducation de plus en plus facile,
nous sommes de plus en plus nombreux à souffrir d’anxiété et du syndrome de
l’imposteur ou du “jamais assez”, d’avoir le sentiment de toujours manquer de quelque
chose ou de n’être pas assez bon, de ne pas être à la bonne place....
Sur le conseil du doyen de son université à propos du choix de sa future carrière, l'auteur
a préféré choisir une plus petite entreprise mais dans laquelle il avait une position plus
importante. Depuis, il a pratiqué ce conseil dans bien d’autres domaines de sa vie :
lorsqu'il a commencé sa carrière de speaker, il a préféré débuter devant une toute petite
audience plutôt que des milliers de gens à Vegas. Ainsi quand vous commencez quelque
chose, commencez petit, faîtes vos armes dans un endroit où vous sentez en sécurité et en
bonne compagnie. Nagez dans une petite mare, non pas pour limiter vos ambitions, mais
pour nourrir votre confiance en vous et, petit à petit, élargissez votre horizon. Ne vous
noyez pas dans un océan, qui, même s’il est magnifique, est aussi immensément grand.
Le désir de comparaison est humain et naturel. Surtout à notre époque où les réseaux
sociaux sont omniprésents, et que l’océan et le monde tout entier rentre dans notre
poche. Peu importe qui l’on soit, il y aura toujours “mieux que vous” ou “plus” ailleurs.
C’est ainsi et il n’y a pas grand’chose à y faire si ce n'est des nœuds au cerveau et des
bouffées d’angoisse. Alors réduisez votre horizon. 
Certes, la comparaison a aussi des vertus. Elle est source d’apprentissages, d’émulations,
de désir de progrès. Simplement, choisissez vos camarades de jeu dans la bonne cour
d’école. Ce sera beaucoup plus amusant, ainsi !
Vous aurez une plus grande confiance en vous, ce qui vous poussera à aller nager un peu
plus loin. Avec la force d’affronter des tempêtes, quand vos nageoires seront
suffisamment musclées.

mardi 2 avril
Jour 24

 Le gros poisson de la mare
Le poisson rouge ne peut ramener 

la complexité des océans à la quiétude de son bocal.

Yasmina Khadra



La pose de Yoga du Jour : 
Le Chameau

Cette flexion vers l’arrière débloque les tensions accumulées dans la
poitrine et ouvre le cœur.



Dernier Croissant
Prenez le temps pour ralentir et faire le point sur ce cycle lunaire qui
s’achève.
C’est le moment d’intégrer tout ce que vous avez appris et les progrès
que vous avez effectué.
 Familiarisez vous avec votre nouveau vous-même afin de vous préparer
à la renaissance lors du prochain cycle.



mercredi 3 avril
Jour 25

Célébrer Ekadasi en jeûnant

Comme à chaque cycle, 11 (ekadashi en sanskrit) jours après la Pleine Lune, je vous propose
d'instaurer un temps de jeûne.
Ceci s'accorde aussi avec la phase lunaire dans laquelle nous sommes qui nous invite à
relâcher et à nous libérer de ce qui nous encombre. Aujourd’hui, pas de bois à ronger pour les
Castors de cette lunaison. 

Ekadasi signifie « onze » et est le onzième jour après la Pleine Lune et la Nouvelle Lune dans le
calendrier Hindou.

Selon les écrits védiques, celui qui jeûne pendant Ekadasi peut avancer plus facilement dans
sa vie spirituelle.
Vous pouvez essayer de jeûner pendant ce jour ou alléger vos repas.

 Mettez à profit le temps que vous n’utilisez pas pour manger ou préparer votre nourriture
pour vous concentrer sur votre développement spirituel et augmenter votre clarté mentale.

“La faim est mauvaise conseillère. ”

Virgile

http://evene.lefigaro.fr/citation/faim-mauvaise-conseillere-6851.php


La pose de Yoga du Jour : 

Le Danseur Cosmique

En cette soirée d’Ekadasi, profitez de votre légèreté pour faire un tour
dans l’Univers en vous incarnant en un danseur cosmique.



Je vous propose aujourd'hui de vous relier à votre lignée. Par la pensée et la visualisation.
Remontez le temps et ayez une pensée envers vos ancêtres qui ont traversé bien des
épreuves pour que vous soyez là aujourd'hui, à marcher sur cette Terre.

En cette Lune du Ver, ce thème est intéressant à creuser - ou la métaphore à filer (si le ver
est de soie) - en se plongeant dans le roman de Dune de Frank Herbert.
En effet, sur cette planète vivent de dangereux Vers des Sables. Ces Vers produisent
l’Épice, un puissant stimulant cérébral. Les Sorcières du Bene Gesserit l'utilisent lors
d'une cérémonie afin de se relier avec toutes les ancêtres de leur lignée du côté féminin.
L'ordre du Bene Gesserit, une communauté exclusivement féminine dédiée au
développement des facultés humaines, mentales et physiques, et à l’enseignement, qui
possède par ailleurs une vaste influence politique et religieuse au sein de l’Imperium.
C’est une école exclusivement féminine qui poursuit de mystérieuses visées politiques et
qui possède des pouvoirs non moins étranges. 
Lorsqu'une Révérende Mère survit à l'Agonie de l'épice, elle reçoit la Mémoire Seconde,
une formidable « mémoire collective » propre à elle-même et à ses ancêtres.

Vous aussi, imaginez cette reliance à vos aînées des siècles et des millénaires passés.
Recevez des conseils ou des détails sur des événements passés, via les persona contenues
dans sa Mémoire Seconde spécifique.

jeudi 4 avril
Jour 25

Sa lignée et les Sorcières du Bene Gesserit

Toute naissance est la renaissance d'un ancêtre.

Proverbe africain

http://evene.lefigaro.fr/citation/creativite-faite-attention-respect-petits-faits-vie-57428.php
http://evene.lefigaro.fr/citation/creativite-faite-attention-respect-petits-faits-vie-57428.php


La pose de Yoga du Jour : 

L'Arc

Cette posture est exigeante physiquement. 
Imaginez votre corps comme un arc bandé, prêt à relâcher une flèche
vers vos objectifs.



Continuez le travail de libération, et bien que cette Lune du Ver est une lune très “terrestre",
utilisez la symbolique de l'Eau pour vous défaire de vos blocages.
 
L'eau représente la pureté, le renouveau. Elle est présente dans de nombreux rituels religieux
: le baptême, les ablutions, les immersions...
En Inde, le Gange est un fleuve sacré, qui accueille les cendres des défunts.
L'eau est aussi, dans la pensée Hindoue, liée à mâyâ, l'illusion. Elle est toujours en
mouvement, nous empêchant ainsi de voir la simplicité des choses.
Mais, c'est cette illusion peut aussi être tournée à notre profit. Et puis l'eau, c'est aussi
l'élément qui lave, qui nettoie.

Sous votre douche, à chaque fois que vous buvez un verre d'eau, quand vous vous lavez les
mains... envisagez cela comme un nettoyage physique et spiritue.

vendredi 5 avril
Jour 27
L'Eau

À travers le mince miroir de l'eau, 
les esprits de l'air et de l'eau se confondent.

Jay Lee



La pose de Yoga du Jour : 

Le Pigeon

Cette posture vous donnera de l’assurance, tel un pigeon bombant le torse
en toute situation.
C’est aussi une posture qui fait travailler les hanches, là où sont bloquées
nos émotions enfouies.



samedi 6 avril
Jour 28

Je vous invite à prendre votre plume pour écrire une lettre de remerciement : 
cette lettre de remerciement est une lettre particulière car c’est votre future version de
vous-même qui a accomplit ses rêves qui la rédige.

Quant au destinataire, choisissez une personne, réelle ou imaginaire, qui a été importante
vers la réalisation de vos rêves.
Dîtes-lui merci.
Merci pour ce qu’il vous a apporté, merci d'avoir été là sur votre chemin, merci d'avoir
cru en vous et vos rêves, merci pour ses conseils.
Imaginez les moments merveilleux passés ensemble et laissez vous envahir par un
sentiment profond de gratitude envers ce cher destinataire.

Placez vous dans une attitude de gratitude envers elle et si vous ne parvenez pas à
ressentir cela, demandez-vous pourquoi. C’est aussi une façon de pouvoir noter
d’éventuels blocages, de mettre le doigt sur certaines peurs, certaines déceptions.
Interrogez-vous alors sur les façons d’adoucir ces moments difficiles.
Cela vous permettra d’ajuster votre trajectoire en fonction de vos ressentis et d’éviter
certains écueils. Vous pourrez affiner ainsi vos projets. Ils vous seront plus accessibles et
la voie vers leur réalisation vous semblera plus dégagée.

Peut-être même qu'au cours de votre chemin, aurez-vous la surprise de voir cette
personne apparaître, au détour d’un virage.

Ce sera alors l’occasion de lui remettre cette lettre en mains propres !

Une lettre de remerciements

Un seul mot, usé, mais qui brille comme une vieille pièce de monnaie : 
merci ! 

Pablo Neruda



La pose de Yoga du Jour : 

Le Lion

Cette posture est parfaite pour se libérer de toutes les tensions et
blocages physiques ou mentaux.



C’est le dernier jour de la Lune du Ver. 

Cette journée est consacrée à faire le bilan de cette lunaison.
 
Allumez une bougie et brûlez les listes que vous avez écrites lors de ce cycle. Exprimez
aussi de la gratitude envers ce que vous avez appris et accompli pendant cette lunaison. 
Remerciez l’Univers, la Source, Dieu, ou ce qui vous semble bon. Puis, soufflez la bougie
et appréciez vos progrès. Éteignez la bougie et restez un instant tranquillement en
essayant de faire le vide dans votre esprit. 
La place est ainsi vide pour aller de l’avant et construire de nouveaux projets.
 
Alors, pour le moment, savourez ce noir repos. Cette lunaison n’aura certainement pas
été de tout repos. Le Ver a travaillé la Terre, elle est maintenant prête à faire éclore les
semences déposées, de paix, d’amour, d’entraide, de volonté de construction d’un monde
plus doux et bienveillant.
 
Demain, c’est le cycle de la Lune Rose qui débutera. Une lune optimiste, innocente,
douce, romantique, mystérieuse, sensible, tendre, emplie d’espoir.

dimanche 7 avril
Jour 30

Dernière galerie
Le pissenlit, c’est un peu comme la vie. Au printemps, 

il symbolise l’espoir du renouveau et nous porte. 
Mais son amertume nous rappelle combien la vie peut être dure parfois 

et qu’il vaut alors mieux bien l’assaisonner si on veut l’apprécier.

Guillaume Long



La pose de Yoga du Jour : 

Le Bébé Heureux

On finit ce cycle en beauté et en douceur pour se préparer à la
Renaissance avec cette pose calmante du Bébé Heureux :-) 


