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Les outils

j’ aime les approches rapides, simples et efficaces. Certaines 
ont fait leurs preuves depuis des millénaires, d’autres sont 
plus contemporaines et quelques-unes sont le fruit de mes 

expérimentations. Considérez ce livre comme un ami, un guide 
qui vous accompagne dans votre démarche vers le mieux-être. 
La pratique des exercices et des outils nous permet de défaire des 
blocages de notre flux énergétique. La répétition et la constance 
sont garantes de votre réussite, tout comme pour l’exercice 
physique.

Chacune de ces approches pourrait, à elle seule, faire l’objet 
d’un livre. Mais mon but est simplement de vous offrir des outils 
puissants afin que vous retrouviez rapidement votre équilibre. 
Vous trouverez ici les explications qui vous permettront de mettre 
en application les outils proposés. N’hésitez pas à y revenir si vous 
désirez mieux en comprendre un en particulier.

Les techniques proposées apportent des bienfaits parfois 
immédiats, parfois à plus long terme, et nécessitent tout de même 
un peu de rigueur et d’investissement de soi. Elles sont parfois 
physiques, parfois énergétiques, parfois émotionnelles ou encore 
spirituelles, ou un mélange de tout cela, teintées à ma façon. À 
vous d’expérimenter et de découvrir ce qui vous convient.
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De plus, puisque ces outils sont pour la plupart « vibratoires », 
ces vibrations effectueront leurs effets par résonance. Laissez-vous 
le temps de les vivre, de les intégrer et d’en ressentir les bienfaits 
dans votre vie. Rappelons-nous que ce n’est pas la destination qui 
compte, mais le voyage, le chemin pour nous y rendre.

Les chakras

T out est énergie ; nous sommes énergie. La médecine éner-
gétique des chakras prend son origine en Inde, avec l’étude 
du yoga. Nos chakras sont des centres d’énergie, de petites 

roues (c’est d’ailleurs la définition de chakra, en sanskrit). Comme 
il a été mentionné précédemment, les chakras principaux sont au 
nombre de sept : sept spirales énergétiques qui nous composent. 
Je les nommerai parfois « petites roues », parfois « petits cônes ». 
Ils prennent leurs origines au centre du corps, tout au long de 
notre colonne vertébrale, et forment de petits cônes, ou spirales, 
à l’avant et à l’arrière de notre corps.

Chacun des chakras est relié à une émotion, et lorsque 
ceux-ci sont en équilibre, nous nous sentons alignés, tandis 
que leur déséquilibre nuit profondément à notre bien-être. 
Ainsi, se relier à eux, les connaître, les apprivoiser nous aidera 
grandement dans la quête de notre bonheur et de notre auto-
nomie. Même si cet ouvrage ne porte pas essentiellement sur 
les chakras, je m’y référerai à chaque chapitre, puisque leur 
influence sur notre ressenti et notre stabilité émotionnelle est 
immense. En entretenant une saine et solide relation avec nos 
chakras, nous nous rapprochons de notre essence, et donc, de 
notre équilibre.
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Les chakras sont intimement associés au système hormonal, 
plus particulièrement aux glandes endocrines. Un dysfonctionne-
ment d’un chakra peut entraîner des difficultés de toutes sortes, 
touchant surtout nos précieux et fragiles systèmes glandulaires 
et immunitaires.

L’étude du yoga nous apprend que nous avons 72 000 nadis, 
soit des canaux permettant la circulation de la conscience, du 
prana ou de l’énergie dans notre corps. Notre but, en yoga, est 
de purifier et de nettoyer ces 72 000 nadis en passant par nos sept 
chakras principaux, ce qui est beaucoup plus rapide. En fait, on 
dit que lorsque 21 nadis se rencontrent, on obtient un des sept 
chakras principaux. Lorsque 14 nadis s’entrecroisent, il y aurait 
création d’un chakra secondaire pour un total de 21, et lorsque 
sept nadis se croisent, cela formerait un point d’acupuncture, 
dont 350 sont généralement étudiés en médecine traditionnelle 
chinoise. Au fil de ce livre, nous ferons référence à ces connais-
sances ancestrales afin de mieux nous comprendre. Il s’agit d’ou-
tils précieux qui nous aideront à y voir plus clair afin de mieux 
nous accompagner, sans nous juger.

Comme les chakras sont des centres d’énergie, un peu à 
l’image de petites portes qui s’ouvrent sur notre environnement 
intérieur et extérieur, ils représentent des sortes d’émetteurs et de 
récepteurs d’énergie. Leur harmonisation permet à notre énergie 
de circuler librement, de façon fluide, et lorsqu’ils sont équili-
brés, nous retrouvons alors notre pleine vitalité et notre créativité, 
notre capacité à créer, et nous pouvons cesser la répétition de nos 
patterns.

Chacun des sept chakras est lié à un centre nerveux et à une 
glande endocrine qui sécrète des hormones, lesquelles agissent 
sur nos organes et nos cellules. C’est un système très sensible au 
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stress et facile à dérégler. Les dérèglements qui s’installent sont 
surtout causés par le cumul de nos émotions, de nos besoins 
non comblés et de notre stress, autrement dit par la colère, la 
culpabilité, la honte, la frustration, les peurs ou encore la jalousie. 
Ces états émotionnels se répercuteront ainsi sur nos différents 
systèmes, soit digestif, cardiovasculaire ou encore reproducteur.

Au fil des chapitres, nous nous pencherons donc sur les sept 
principaux chakras en explorant chacun d’eux et les états qui 
peuvent les affecter.
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Dans chacun des chapitres, vous trouverez une description 
détaillée de chacun des chakras, suivie d’un questionnaire qui 
vous aidera à évaluer un possible dérèglement. Des affirmations 
positives vous permettront également d’atténuer les probléma-
tiques reliées au chakra en question, ainsi qu’une visualisation 
du chakra, laquelle fera en sorte de vous connecter à vous-même, 
d’écouter vos besoins et de soigner vos émotions.

Vous pouvez choisir de consulter le chapitre qui vous inter-
pelle le plus, selon vos besoins, mais je vous conseille de lire le 
guide au complet en commençant par le début. Le premier chakra 
est notre base, notre fondation, et plus cette dernière est solide, 
plus nous pouvons construire par la suite avec les autres chakras, 
un à la suite de l’autre. Par exemple, il est plutôt difficile d’avoir 
un troisième œil équilibré si nos cinq chakras précédents ne 
sont pas en équilibre. Nous cherchons à avoir une assise solide 
et stable et une énergie qui circule bien, tant de bas en haut que  
l’inverse.

La méditation et la visualisation  
selon les chakras

T out au long de ce livre, je vous proposerai la méditation et 
la visualisation, selon le chakra qui est concerné. En voici 
la base.

La méditation se fera en position assise, en visualisant le 
chakra approprié. Visualisez et ressentez votre chakra, sa magni-
fique couleur, sa forme parfaite : vous pouvez peut-être même le 
sentir tourner ou vibrer. Imaginez-le en pleine santé. Si vous voyez 
ou ressentez de l’ombre, des trous, des bosses, des déchirures, des 
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fissures, une direction, ou quoi que ce soit qui ne vous convient 
pas, vous devrez régler ces imperfections. Chaque trou, fissure 
ou zone d’ombre doit être réparé : on doit en arriver à visualiser 
sa forme parfaite. Cela peut parfois se faire rapidement, parfois 
prendre un peu plus de temps, voire des jours, des semaines, des 
mois, peu importe. Prenez le temps de le visualiser chaque jour 
s’il le faut, jusqu’à ce que la forme représente exactement ce qui 
vous convient et ressemble à ce beau cône (la forme d’un chakra 
évoque celle d’un cône). Ensuite, vous pourrez visualiser vos sept 
chakras, en débutant par le chakra racine et en poursuivant ainsi 
jusqu’au chakra couronne.

Plus vous pratiquerez, plus vous aurez de la facilité à visua-
liser et à ressentir votre chakra. Et si ce n’est pas le cas, ça ne 
change rien, le travail s’effectue tout de même.

L’EFT 

l’ Emotional Freedom Technique, technique de libération 
émotionnelle créée par Gary Craig, est l’une des plus puis-
santes que je connaisse, lorsqu’elle est bien utilisée, pour 

défaire les peurs, les émotions qui nous nuisent ou encore les 
douleurs physiques. C’est une approche que j’affectionne parti-
culièrement et que j’enseigne périodiquement lors d’ateliers d’une 
journée : j’y offre une base très solide des 14 points et de ses nom-
breuses variantes. J’aborde également la façon de l’appliquer aux 
enfants, dans quelles circonstances et comment utiliser cette 
technique, également connue sous le nom de tapping.

Sur Internet, on trouve plusieurs vidéos d’EFT. Quoique 
certaines puissent être intéressantes, selon moi, l’EFT est 
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beaucoup moins efficace si elle est présentée en formule « toute 
faite ». Elle perd alors de sa force et de sa puissance. C’est lors-
qu’elle est enseignée en personne et en interaction par des gens 
compétents et d’expérience que l’on découvre toute la richesse 
de l’outil et que l’on peut en retirer tous les bienfaits. En voici 
un aperçu :

1. La première étape est de reconnaître l’émotion ou 
la douleur (peur de mourir, d’être rejeté, tristesse, 
culpabilité, honte, colère, etc.) qui vous perturbe et 
d’évaluer sa force et son intensité en lui attribuant 
une note de 1 à 10. Ne cherchez pas à savoir si votre 
évaluation est juste : oui, elle l’est. Une fois cette 
émotion décelée, nommez-la tout en tapotant 
rapidement les points d’acupuncture (voir page 
suivante) de 7 à 12 fois par point tout en répétant en 
continu l’émotion dont vous souhaitez vous libérer.  
De grâce, ne comptez pas le nombre de tapotements !

2. La deuxième étape consiste à refaire un passage 
sur les huit points, mais cette fois-ci, en nommant 
l’émotion positive que vous souhaitez installer, par 
exemple la paix ou la confiance.

3. À la troisième étape, vous refaites un dernier passage, 
en faisant alterner l’émotion négative et l’émotion 
positive, par exemple : peur/confiance.

Cette approche se pratique seul, histoire de ne pas avoir l’air 
trop étrange (dans une salle de bain, dans la voiture, dans un 
bureau fermé).

L’EFT est tout aussi puissante pour soulager les douleurs : 
maux de tête, de ventre, d’épaule, etc.
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Vous poursuivez ainsi jusqu’à ce que votre émotion du début, 
qui était présente à 8/10, par exemple, diminue à 2, à 1 ou à 0. En 
général, selon mon expérience, une série de trois rondes d’EFT 
apporte rapidement des bénéfices marquants. Mais n’hésitez pas à 
poursuivre jusqu’à ce que vous en ressentiez les bienfaits. Ce que 
vous voulez, c’est aller mieux et retrouver le bien-être.

Vous pouvez utiliser l’EFT pour un enfant, en tapotant vous-
même les points pour lui et en nommant, ou non, ses peurs ou ses 
maux physiques. Une peluche dédiée uniquement à l’EFT peut 
être une avenue très intéressante. Vous pourrez baptiser ce toutou 
ou cet ourson Tapotin, ou tout autre nom amusant, et pratiquer 
sur lui les points d’EFT. 

Pour certaines personnes ayant des difficultés à reconnaître 
ou à décrire ce qu’elles vivent, enfants ou adultes, il est parfois 
plus facile de nommer des couleurs en lien avec la sensation 
ressentie. 
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Dans ce livre, j’ai opté pour la présentation de formules allégées 
de l’EFT, telles que la technique des huit points ou encore le point 
Estomac 1. Cette technique est l’une des adaptations de l’EFT. Il 
s’agit d’une version abrégée, en quelque sorte, facile et efficace qui 
devrait, à mon avis, être enseignée aux enfants dès leur plus jeune 
âge. Dans tous les cas, l’EFT vous sera d’un grand secours.

La médecine traditionnelle chinoise

l a médecine traditionnelle chinoise se compose de cinq 
principales branches, soit le Qi Gong, l’acupuncture, la 
pharmacopée chinoise, la diététique chinoise et les mas-

sages. Ces approches sont pratiquées tant pour prévenir que pour 
guérir.

Bien que toutes les branches soient d’une extrême richesse et 
pleines de puissantes ressources, je me consacrerai dans ce livre 
aux enseignements simples et accessibles à tous : les postures de 
Qi Gong, certains points d’acupression et une méditation issue 
du Qi Gong médical.

Le Qi Gong réunit différentes techniques corporelles, res-
piratoires et méditatives, lesquelles sont pratiquées depuis des 
millénaires pour leurs multiples bienfaits. Il s’agit d’une tech-
nique complète et structurée, accessible à tous, à tout âge. Elle 
nous permet d’être en contact avec notre corps sous toutes  
ses formes.

Voici quelques-uns de ses bienfaits.
 • Conserver ou acquérir une santé globale.
 • Relâcher les tensions mentales et physiques.
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 • Renforcer et assouplir les muscles et les tendons (on 
dit que lorsque nos tendons s’allongent, nous gagnons 
considérablement en longévité).

 • Régulariser et allonger le souffle.
 • Développer l’équilibre.

Le Qi Gong est un ensemble de mouvements effectués lente-
ment qui nous permet de plonger profondément à l’intérieur de 
nous-mêmes par nos mouvements ou par des exercices particu-
liers de concentration, de méditation ou de visualisation.

Encore une fois, selon les chapitres, je vous proposerai des 
exercices de Qi Gong en fonction des émotions ou des besoins. 

Le yoga

l e yoga est une discipline du corps et de l’esprit, originaire 
de l’Inde, dont la traduction du sanskrit veut dire « unir », 
« relier ». On cherche donc à unir le corps et l’esprit.

L’Ashtanga yoga est aussi appelé yoga à huit branches, les-
quelles sont les suivantes :

 • Yama, discipline relationnelle ;
 • Niyama, discipline personnelle ;
 • Asana, posture de yoga ;
 • Pranayama, technique de respiration ;
 • Pratyahara, retrait des sens ;
 • Dharana, concentration ;
 • Dhyana, méditation ;
 • Samadhi, union avec notre divinité, illumination.
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Voici les aspects que nous utiliserons.

Les postures (asanas)

U ne asana est une posture de yoga. Un corps fort, solide 
et en santé amène également un esprit stable. Dans 
certains chapitres, je vous proposerai parfois quelques 

postures en thérapeutique, associées au chakra, donc à l’émotion 
ou au besoin qui y est relié. Ainsi, on passe par le corps pour 
déjouer l’esprit. La posture proposée viendra soutenir les glandes 
ou même les émotions qui sont associées au chakra. Elle procu-
rera également des bienfaits selon les différentes problématiques.

Il n’est pas nécessaire d’être un athlète pour pratiquer les pos-
tures de yoga. Il est impératif de respecter son rythme et sa forme 
physique, sans se juger. Il ne s’agit pas de performance, ce n’est 
d’ailleurs jamais le cas en yoga. En plus d’agir sur le mental, cette 
discipline permet de défaire des blocages circulatoires et énergé-
tiques. En oxygénant notre système, elle nous apportera des bien-
faits sur tous les plans. C’est l’alignement du corps et de l’esprit.

Des illustrations et des indications pour l’exécution de cha-
cune des postures vous seront proposées tout au long du livre.

Les respirations (pranayamas) 

l es pranayamas sont des techniques de respiration, une 
façon de contrôler l’énergie, le prana. Par le contrôle de la 
respiration, les yogis dominent ainsi leurs émotions, leurs 

pensées et également leurs cinq sens. C’est une façon puissante 
de tourner le regard à l’intérieur de soi et de venir dénouer des 
blocages.

C’est bien connu, la sphère émotionnelle est intimement 
liée à la respiration ; ainsi, en modifiant notre respiration, nous 
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