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LA CONNEXION DES CHAKRAS

BIENFAITS DE LA PRATIQUE DE RECONNEXION DES CHAKRAS

Relier et équilibrer le systeme des chakras induit un état de détente, de calme mental et émotionnel.
La pratique quotidienne remonte le niveau d’énergie en agissant d’'une maniere bénéfique sur tous les organes et sur
tous les systemes du corps. Pensez a le faire au début de la journée ou avant tout travail et évitez ce soin aprés 18h.
Cet équilibrage développe une prise de conscience au niveau physique, mental, énergétique et spirituel.
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PREPARATION AVANT DE PRATIQUER LA RECONNEXION DES CHAKRAS

* Prenez le temps pour vous recentrer. Respirez calmement, les yeux fermés, pendant quelques instants

e Ensuite focalisez-vous sur votre inspiration, en imaginant qu’avec I'air inspiré vous vous remplissez de la paix
et de la sérénité. Imaginez ensuite que tout ce qui peut vous distraire et perturber pendant la pratique vous
quitte avec l'air expiré

e Concentrez-vous sur une image apaisante, comme la nature ou la lumiére qui descend par le sommet de la
téte et qui enveloppe tout votre corps

e Emettez I'intention d’harmoniser les énergies du corps, en reliant les chakras majeurs et mineurs

RECONNEXION DES CHAKRAS

Placez délicatement les paumes des mains sur les endroits du corps suivants et retenez les une minute ou juste le
temps de ressentir une sensation nouvelle dans votre corps ou dans les paumes des mains (mouvement, chaleur forte,
pression, vibrations, fourmillements...) :

* Les deux chevilles

e Les deux genoux

* Les deux hanches

e  Chakra racine et chakra sacré
e Chakra sacré et plexus solaire
* Plexus solaire et la rate

*  Plexus solaire et le coeur

¢ Chakra du coeur et thymus (au milieu du sternum)
¢ Les deux poignets

* Les deux coudes

¢ Les deux épaules

e Thymus et gorge

* Gorge et troisieme ceil

¢ Troisieme ceil et chakra couronne

¢ Chakra couronne et point interpersonnel (env. 20 cm au-dessus de la téte, la paume tournée vers de ciel)
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