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LHERBIER ENERGETIQUE DES 7
CHAKRAS

Fleurs, couleurs et pratiques symboliques pour cultiver I'harmonie intéerieure

Les fleurs possedent une capacité singuliere a attirer notre attention. Leurs
formes, leurs couleurs, leurs parfums et la brieveté de leur floraison nous
parlent a la fois de beauté, de transformation et d'impermanence.

Dans cet ouvrage, elles deviennent des supports de contemplation associés
aux sept chakras les plus connus dans les approches contemporaines du yoga
et du bien-étre.

Du rouge profond de la rose a la blancheur lumineuse du lotus, chaque univers
floral nous invite a explorer une dimension de notre expeérience : I'ancrage, la
creativité, la confiance, 'amour, I'expression, l'intuition et 'ouverture
spirituelle.

Les correspondances entre les fleurs, les couleurs et les chakras proposées
dans ce guide sont principalement symboliques et contemporaines. Elles ne
constituent ni un systeme botanique traditionnel, ni une méthode medicale, ni
un diagnostic energetique.

Les meditations, visualisations, intentions et exercices d'introspection ont ete
créés pour accompagner une démarche personnelle de bien-étre. lls ne
remplacent aucun traitement, avis medical ou accompagnement
psychologique.
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AVANT-PROPOS

Entrer dans le jardin intérieur

Il existe des jours ou nous avons besoin de retrouver le sol.

Nous nous sentons disperses, inquiets ou déconnectés de notre corps. Nous
cherchons un point d’appui, une sensation de stabilite, quelque chose de
suffisamment simple pour nous ramener dans l'instant.

A d’autres moments, nous avons besoin de mouvement. Nos émotions
paraissent figees, notre creativite s'est eloignee et le quotidien semble manquer
de couleur.

Nous pouvons aussi rechercher davantage de confiance, de douceur, de clarte
ou de sens.

Les fleurs ne résolvent pas ces difficultés a notre place. Elles peuvent
cependant devenir des compagnes d’attention.

Une fleur rouge attire le regard vers la matiere, la chaleur et la vitalite. Une fleur
orange evoque le mouvement, I'enthousiasme et la créativité. Une fleur blanche
crée une impression d’'espace, de silence et de simplicité.

Ces impressions ne sont pas universelles. Elles dépendent de notre culture, de
notre histoire et de nos souvenirs personnels.

Une rose peut evoquer I'amour pour une personne et le deulil pour une autre. La
lavande peut rappeler un été heureux, une armoire familiale ou un parfum
devenu désagreable.

_herbier energetique ne cherche donc pas a imposer une interprétation rigide.

| offre un langage.

_es chakras forment la trame de ce langage. Les fleurs lui apportent leurs
formes, leurs couleurs et leur présence vivante.

Dans les pages suivantes, vous serez invitée a decouvrir sept jardins
symboliques. Chacun correspondra a un aspect de I'existence humaine.
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_e premier jardin parlera de la terre, du corps et de la sécurite.

_e deuxieme explorera I'emotion, le désir et la creativite.

_e troisieme sera consacre a la volonte et a la capacité d'agir.

_e quatrieme ouvrira I'espace du ceeur.

_e cinquieme donnera une place a la parole.

_e sixieme invitera au discernement et a la vision intérieure.

_e septieme nous conduira vers le silence, le sens et ce qui déepasse lI'expérience
individuelle.

Vous n'aurez pas besoin de croire que les fleurs possedent un pouvoir invisible
particulier.

| suffira de les observer.

Une fleur peut devenir un point de concentration, une image intérieure, un rappel
pose sur une table ou une intention glissée entre les pages d'un carnet.

Le jardin extérieur nous aide alors a prendre soin du jardin intérieur.
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QUE SONT LES CHARRAS ?

Des centres du corps subtil

Le mot sanskrit cakra, generalement ecrit « chakra » en francais, signifie
notamment « roue » ou « disque ».

Dans difféerentes traditions tantriques hindoues et bouddhistes, les chakras sont
envisages comme des points ou des centres du corps subtil utilisés dans des
pratigues de meditation et de visualisation. lls ne correspondent pas a des
organes anatomiques que lI'on pourrait observer ou mesurer physiquement.

Le corps subtil appartient a une representation spirituelle de I'étre. Il comprend
notamment des canaux, des souffles ou eénergies vitales et difféerents centres de
concentration.

Les traditions ne décrivent pas toutes le méme nombre de chakras ni les
mémes correspondances. Certains systemes en présentent quatre, cinq, six,
sept ou davantage.

Le modele des sept chakras alignés du bas du corps au sommet de la téte est
aujourd’hui le plus répandu dans les pratiques occidentales de yoga, de
meditation et de developpement personnel. Ses noms principaux sont :
Muladhara, le chakra racine.

Svadhisthana, le chakra sacreé.

Manipura, le chakra du plexus solaire.

Anahata, le chakra du coeur.

Vishuddha, le chakra de la gorge.

Ajna, le chakra du troisieme cell.

Sahasrara, le chakra couronne.

Ces centres sont souvent utilises comme une carte symbolique du
cheminement humain.

Les premiers chakras sont associes a lI'incarnation, a la stabilite, aux emotions
et a la capacite d’action.

Le chakra du coeur occupe une position centrale et evoque la relation, la
compassion et I'equilibre.
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QUE SONT LES CHARRAS ?

Les centres supérieurs sont davantage relies a I'expression, a la perception et a
I'ouverture spirituelle.

Cette lecture est utile a condition de ne pas transformer les chakras en
explications automatiques de tous nos problemes.

Une fatigue, une douleur, une anxiété ou une difficulté relationnelle ne doit pas
étre attribuée a un « chakra bloqué » sans examen des causes concretes et,
orsque cela est nécessaire, sans avis professionnel.

_es chakras peuvent servir de supports d’'introspection.

Is ne constituent pas des diagnostics.
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UNE TRADITION AUX
REPRESENTATIONS MULTIPLES

Eviter I'illusion d’un systéme unique

La representation des chakras que nous rencontrons aujourd’hui dans les livres,
les studios de yoga et les reseaux sociaux parait souvent tres precise.

Sept cercles colorés sont alignes sur une silhouette. Chaque centre possede
une couleur, une pierre, une emotion, une plante, un son, une huile essentielle
et parfois méme un aliment ou un organe.

Cette image donne I'impression que toutes ces correspondances appartiennent
a un systeme ancien, uniforme et transmis sans changement.

La realite historique est plus complexe.

Les textes et les pratiques tantriques ont developpe differents modeles du corps
subtil. Le systeme occidental contemporain s’est constitué progressivement a
partir de traductions, de courants ésotériques, de nouvelles interprétations
psychologiques et d’'approches modernes du bien-étre.

La correspondance systematique entre les sept chakras et les sept couleurs de
I'arc-en-ciel s’est surtout imposee dans les courants occidentaux du XXe siecle.
Elle ne constitue pas une grille universelle presente sous cette forme dans
toutes les traditions anciennes.

Cette precision ne rend pas le systeme contemporain inutile.

Une correspondance récente peut avoir une veritable valeur symbolique et
pedagogique. Le rouge aide a evoquer la terre et la vitalité. Le bleu suggere
naturellement la voix, I'air et I'espace. Le violet ou le blanc peuvent soutenir une
meditation tournee vers l'intériorité.

Il est cependant important de distinguer trois niveaux :

La tradition, qui comprend des textes, des pratiques et des representations
appartenant a des contextes historiques precis.

L’interpretation contemporaine, qui adapte les chakras au langage
psychologique et au bien-étre actuel.
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UNE TRADITION AUX
REPRESENTATIONS MULTIPLES

L’expérience personnelle, qui déepend du ressenti, de la culture et de I'histoire

de chaque personne.

Cet herbier travaille principalement avec les deux derniers niveaux.

Il s'inspire du systeme contemporain des sept couleurs et propose des
associations florales créees a partir des teintes, des formes et de la symbolique
culturelle des fleurs.

Il ne pretend pas restituer un herbier ancien ou une pharmacopée traditionnelle

des chakras.
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POURQUOI ASSOCIER LES FLEURS
AUX CHARRAS ?

La fleur comme support de contemplation

Les chakras sont souvent representés sous la forme de lotus possédant un
nombre particulier de pétales.
Cette image florale n’est pas anodine.
La fleur s’ouvre a partir d’'un centre. Ses pétales se déploient dans differentes
directions tout en restant relies a une méme structure.
Elle évoque a la fois I'unité et la diversite.
Le lotus occupe une place particulierement importante dans les arts et les
traditions bouddhistes. |l est notamment associe a la purete et a I'évell : il pousse
dans une eau parfois trouble, mais sa fleur s’eleve au-dessus de la surface. Des
ceuvres bouddhistes anciennes utilisent deja le lotus comme un symbole
favorable lie a l'illlumination du Bouddha.
Toutes les fleurs de cet herbier ne possedent pas une relation traditionnelle avec
les chakras.
Leur choix repose sur plusieurs criteres symboliques :

e leur couleur ;

e leur forme ;

e leur maniere de pousser ;

e |a saison de leur floraison ;
e les emotions qu’elles évoquent ;
e leur place dans certaines traditions culturelles ;
e leur capacité a soutenir une visualisation.
_e tournesol est associé au plexus solaire parce qu’'il évoque immeédiatement la
umiere, la chaleur et I'orientation.
_e bleuet accompagne le chakra de la gorge grace a sa couleur bleue, a sa
simplicite et a I'impression de clarte qu’il degage.
La rose rose soutient le chakra du coeur parce gu’elle evoque la tendresse et
I'affection dans de nombreuses cultures contemporaines.
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POURQUOI ASSOCIER LES FLEURS
AUX CHARRAS ?

Ces correspondances ne doivent pas étre considerées comme des lois
énergétiques.

Elles sont des propositions poétiques et meditatives.

Vous pourrez les accepter, les adapter ou les remplacer selon votre propre
relation aux fleurs.

Une marguerite offerte par une personne aimée peut vous parler davantage du
coeur qu'une rose.

Une fleur sauvage observeée au cours d’'un voyage peut représenter pour vous la
Iberté mieux que toutes les correspondances établies.

_herbier reste vivant lorsqu’il laisse une place a I'experience.

www.univers-tibet.com



UNIVERS-TIBET.COM

COMMENT UTILISER CE GQUIDE ?

Chaque chakra est presente sur quatre pages.

La premiere page explique les themes symboliques du chakra.

La deuxieme constitue son herbier floral. Une fleur principale y est accompagnée
de plusieurs fleurs complémentaires.

La troisieme propose une méditation guidee ou une visualisation.

La quatrieme offre une question d’introspection, une intention et une action
concrete.

Vous pouvez lire les chapitres dans l'ordre, du chakra racine au chakra couronne.
Cette progression suit un mouvement symbolique qui va de la terre vers I'espace,
du corps vers la conscience.

Vous pouvez aussi choisir directement le chapitre correspondant a votre besoin
du moment.

_orsque vous manquez de stabilite, commencez par le jardin racine.

_orsque vous vous sentez emotionnellement fige, explorez le chakra sacre.
_orsque vous avez du mal a prendre une décision, rendez-vous dans le jardin
solaire.

Lorsque vous traversez une difficulté relationnelle, ouvrez le chapitre du ceeur.
Lorsque vous ne parvenez pas a vous exprimer, travaillez avec les fleurs bleues
de la gorge.

Lorsque vous manquez de recul, observez le jardin du troisieme cell.

Lorsque vous cherchez du sens ou du silence, approchez-vous du lotus
couronne.

Il N'est pas nécessaire de posseder toutes les fleurs mentionnees.

www.univers-tibet.com
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COMMENT UTILISER CE GQUIDE ?

Vous pouvez utiliser :
e une fleur fraiche ;
e une fleur séchée ;
e une photographie ;
e une illustration botanique ;
e une fleur dessinée dans votre carnet ;
e une visualisation intérieure ;
e un tissu ou un objet reprenant la couleur du chapitre.
La fleur n'est pas un talisman obligatoire.
Elle est un point de rencontre entre I'attention, I'intention et la beauté.
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MULADHARA

Le jardin de I’enracinement

Muladhara est géneralement presente comme le premier chakra du systeme
contemporain a sept centres.

Il est symboliquement situé a la base du corps et associe a I'enracinement, a la
stabilité, a la sécurite, a I'incarnation et au rapport a la matiere.

Son nom est souvent rapproché de l'idéee de fondation ou de support.

Avant de chercher a nous élever, nous avons besoin d’'un sol.

Ce sol peut étre materiel : un logement, de la nourriture, du repos, une certaine
séecurité financiere ou physique.

Il peut egalement étre relationnel : des liens fiables, une communaute, une
famille choisie ou un environnement dans lequel nous pouvons exister sans étre
constamment en etat d'alerte.

L'enracinement ne signifie pas que toutes les conditions doivent étre parfaites.
Il désigne notre capacite a revenir dans le corps et a reconnaitre la realite
presente.

_orsque l'esprit anticipe continuellement le futur, le corps reste pourtant ici.

_es pieds touchent le sal.

_a respiration traverse le ventre.

_es mains peuvent saisir, creer, protéeger et prendre soin.

_e chakra racine nous invite a cesser de vivre uniguement dans les pensees.

| demande :

Puis-je habiter pleinement ma propre existence ?

Puis-je reconnaitre mes besoins fondamentaux sans les juger comme trop
ordinaires ou insuffisamment spirituels ?

Une démarche spirituelle qui meprise le corps, le repos ou les necessites
materielles devient fragile.

L'arbre ne s’eleve que parce que ses racines se developpent dans I'obscurité de
la terre.

www.univers-tibet.com
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MULADHARA

Lorsque I'enracinement manque

Le manque d’ancrage peut se manifester symboliguement par une sensation de
dispersion, d'instabilité ou de difficulté a se sentir present.

Nous pouvons multiplier les projets sans en terminer aucun.

Nous pouvons rechercher des expéeriences spirituelles tout en négligeant le
sommeil, I'alimentation ou I'organisation concrete de notre vie.

Nous pouvons aussi rester prisonniers d’'une peur du changement et confondre
sécurite avec immobilite.

Le jardin racine ne cherche pas a supprimer toute incertitude.

Il nous apprend a construire des appuis suffisamment solides pour pouvoir
evoluer.

www.univers-tibet.com
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L'HERBIER DU CHAKRA RACINE

La rose rouge

La rose rouge constitue la fleur principale de ce jardin.

Sa couleur intense evoque la vitalité, la chaleur, le sang, la profondeur et
I'attachement a la vie.

Ses petales doux sont protegés par des epines. Elle reunit ainsi la sensibilité et la
limite.

Dans le travail symbolique du chakra racine, la rose rouge nous rappelle que la
securite ne consiste pas a fermer totalement le cceur.

Elle demande de savoir ce que nous accueillons et ce que nous refusons.

Ses racines s’enfoncent dans la terre, tandis que sa fleur s’ouvre vers la lumiere.
Elle devient une image de I'étre humain incarné : enraciné dans la matiere sans
étre reduit a elle.

Le coquelicot

Le coquelicot pousse souvent dans les sols remues, au bord des chemins et
dans les champs.

Son rouge lumineux evoque la vie qui réapparait dans des espaces perturbes.
Sa tige fragile semble contraster avec |'eéclat de sa fleur.

Il nous enseigne que I'enracinement n'exige pas toujours la rigidite.

La fragiliteé et la capacité a renaitre peuvent coexister.

Le dahlia rouge
Le dahlia possede une structure dense et ordonnee.
Ses nombreux pétales forment une architecture stable autour d’'un centre.

Il peut symboliser la solidité intérieure, la dignité et la capacite a maintenir une
cohéerence au milieu de la complexite.
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L'HERBIER DU CHAKRA RACINE

L’ceillet rouge

L'ceillet est une fleur résistante, durable et généreuse.

Dans cet herbier, il represente la fidelité aux besoins fondamentaux.
Prendre soin de soi ne signifie pas attendre I'épuisement.

Cela consiste a entretenir réegulierement ce qui nous permet de rester debout.

L’hibiscus rouge

_hibiscus offre une floraison spectaculaire, mais souvent breve.

| unit la vitalité a I'impermanence.

| nous rappelle que le corps est vivant, changeant et digne d’attention
precisement parce qu’il n’est pas eternel.

www.univers-tibet.com
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MEDITATION DE LA RACINE

Retrouver le sol

Installez-vous debout ou assis.

Lorsque vous étes debout, placez les pieds a la largeur du bassin. Lorsque vous
étes assis, sentez le contact du bassin avec la chaise ou le coussin.

Laissez la respiration se poser naturellement.

Ne cherchez pas a inspirer tres profondément.

Portez d’abord votre attention sur les points de contact avec le sol.

Sentez le poids du corps.

Imaginez ensuite une rose rouge fermee au niveau de la base du bassin.

A chaque expiration, la fleur devient plus stable.

Ses racines descendent lentement dans la terre.

Elles ne cherchent pas a s’enfoncer avec force. Elles trouvent progressivement
leur chemin entre les pierres, les couches de terre et les espaces disponibles.

A chaque inspiration, imaginez que ces racines recoivent ce dont elles ont besoin
. stabilite, repos, nourriture et securite.

A chaque expiration, relachez une partie de la tension inutile.

Reépétez intérieurement :

Je suis ici.

Mon corps posséde une place.

Je peux avancer sans quitter mes appuis.

Restez dans cette visualisation pendant cing a dix minutes.

Pour terminer, regardez autour de vous et nommez mentalement trois objets
presents dans la piece.

Revenez a la réalite concrete du moment.

Cette pratique ne doit pas devenir une fuite dans I'imaginaire. Elle est destinee a
Vous ramener vers les sensations et I'environnement.

www.univers-tibet.com
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INTROSPECTION RACINE

Question a écrire

Qu’est-ce qui me donne aujourd’hui une veritable sensation de sécurite ?
Ne repondez pas uniguement par des possessions materielles.

Pensez egalement aux habitudes, aux personnes, aux lieux et aux qualites
Intérieures qui vous soutiennent.

Mon inventaire d’ancrage

Un lieu dans lequel je me sens suffisamment en securite :

Intention
Je prends soin de mes fondations sans avoir honte de mes besoins.
Action consciente

Choisissez aujourd’hui une action tres simple en faveur de votre stabilite.

www.univers-tibet.com
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INTROSPECTION RACINE

Vous pouvez :

e preparer un repas nourrissant ;

e ranger un espace encombré ;

e vérifier une démarche administrative ;

e marcher quelques minutes ;

e vous coucher plus tot ;

o demander de l'aide ;

e poser une limite concrete ;

o terminer une tache importante que vous repoussez.
L'enracinement se construit dans les gestes ordinaires.

Composition symbolique

Placez une rose rouge ou une autre fleur rouge dans un vase simple.

Ajoutez un element naturel lourd ou stable : pierre, morceau de bois, terre cuite
ou galet.

Evitez de surcharger la composition.

Le chakra racine ne demande pas davantage d'objets.

Il demande davantage de présence.

www.univers-tibet.com
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SVADHISTHANA

Le jardin du mouvement

Svadhisthana est genéralement préesente comme le deuxieme chakra.

Dans les approches contemporaines, il est associe aux émotions, au plaisir, a la
créativite, a la sensualite, au mouvement et a la capacite d'accuelllir le
changement.

Son univers symbolique est celui de 'eau.

L'eau n'a pas de forme fixe. Elle épouse les contours de ce qui la contient tout en
conservant sa nature.

Elle peut étre calme, vive, profonde, Iégere ou puissante.

Nos emotions possedent une mobilité comparable.

Elles apparaissent, se transforment et disparaissent. Pourtant, nous cherchons
parfois a les immobiliser.

Nous voulons conserver la joie.

Nous refusons la tristesse.

Nous retenons la colere jusqu’a ce qu’elle devienne trop intense.

Nous avons peur du desir parce gu’il nous rend vulnérables.

_e jardin sacre ne nous demande pas d'obeir a chaque émotion.

| nous invite a reconnaitre leur mouvement.

Une emotion peut étre ecoutée sans devenir une decision.

Un désir peut étre reconnu sans étre immediatement satisfait.

Une tristesse peut étre traversee sans definir toute notre identite.

La créativité comme mouvement de vie

La creativité ne concerne pas seulement l'art.

Elle se manifeste lorsque nous trouvons une nouvelle maniere d'organiser un
probleme, de cuisiner, de communiquer, de decorer, de travailler ou de prendre
soin de nous.

www.univers-tibet.com
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SVADHISTHANA

Elle est la capacité a produire une reponse qui n'existait pas auparavant.
Lorsque nous nous sentons figes, nous repetons les mémes gestes et les
MEmes penseées.

Le chakra sacré nous invite a retrouver une marge de mouvement.

Il demande :

Qu’est-ce qui souhaite circuler en moi ?

Quelle émotion, quelle idée ou quelle envie ai-je retenue trop longtemps ?
_e plaisir appartient egalement a ce jardin.

| ne s’agit pas de rechercher une satisfaction permanente, mais d'accepter que
a vie ne soit pas uniqguement faite d’obligations.

_e plaisir peut étre tres simple : sentir une matiere agréable, écouter une
musique, danser, rire, cuisiner ou observer une couleur.

www.univers-tibet.com
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L’HERBIER DU CHAKRA SACRE

Le calendula

Le calendula, egalement appelée souci, est la fleur principale de ce jardin.

Sa couleur orange rayonnante evoque la chaleur, la créativite et le mouvement.
Ses pétales s'organisent autour d’'un coeur dense, comme une énergie qui se
déploie depuis un centre vivant.

représente une creativite accessible, quotidienne et solaire.

ne demande pas de produire une ceuvre exceptionnelle.

iInvite a remettre de la couleur et de la souplesse dans les gestes ordinaires.

La capucine

La capucine possede des fleurs vives et des feuilles arrondies sur lesquelles
I'eau forme parfois des perles.

Elle évoque la spontaneite, 'audace et la capacite a sortir des cadres trop
rigides.

Dans le jardin sacre, elle nous encourage a essayer sans attendre de maitriser.

La tulipe orange
La tulipe possede une forme simple et genéreuse.
Son ouverture progressive peut representer la permission de ressentir et de

recevoir.
Elle nous invite a ne pas refermer trop rapidement ce qui cherche a se montrer.
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L’HERBIER DU CHAKRA SACRE

La fleur d’oranger

La fleur d’oranger est blanche, mais son parfum et son fruit la relient a l'univers
de l'orange.

Elle apporte une dimension plus douce a ce chakra.

Elle évoque la detente, la délicatesse et le plaisir non spectaculaire.

Tout mouvement créatif n'a pas besoin d’étre intense.

Certaines ouvertures commencent dans le calme.

La zinnia orange

La zinnia fleurit avec une grande diversité de couleurs et possede une forme
structuree.

Elle représente la joie de creer au milieu de la variéte.

Elle nous rappelle que nous n'avons pas besoin de ressembler aux autres pour
participer a la beaute d’'un ensemble.
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MEDITATION DE L'EAU CREATRICE

Asseyez-vous confortablement.

Posez les mains sur le bas du ventre, sans appuyer.

Observez le mouvement naturel de la respiration sous vos paumes.
Imaginez une fleur orange flottant sur une eau calme.

Cette fleur peut étre un calendula, une capucine ou une fleur entierement
imaginaire.

A chaque inspiration, 'eau se souléve trés légérement.

A chaque expiration, elle redescend.

Ne cherchez pas a la rendre parfaitement immobile.

Laissez apparaitre de petits mouvements.

Pensez a une émotion presente aujourd’hui.

Nommez-la avec un mot simple : joie, peur, irritation, tristesse, impatience, desir,
confusion ou soulagement.

Imaginez que I'émotion est une vague.

Elle n'est pas toute l'eau.

Elle traverse la surface, prend une forme, puis se transforme.

Repétez intérieurement :

Je peux ressentir sans étre submerge.

Je laisse circuler ce qui n’a pas besoin d’étre retenu.

Ma créativité trouve son propre mouvement.

Terminez en bougeant doucement les epaules, les poignets et le bassin.
Le retour au mouvement physique permet de ne pas rester uniguement dans la
visualisation.
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INTROSPECTION SACREE

Question a écrire

Qu’est-ce que je m'interdis de ressentir, de desirer ou de creer par peur du
jugement ?

Ma meteo emotionnelle
L'émotion la plus présente aujourd’hui :

Intention

J'accueille mes emotions sans leur abandonner toutes mes décisions.

Action creative

Consacrez quinze minutes a une activité sans objectif de performance.
Dessinez, écrivez, dansez, cuisinez, assemblez des fleurs, photographiez une
couleur ou inventez une nouvelle disposition dans une piece.

Ne cherchez pas a produire quelgue chose d'utile.

La creativité a parfois besoin d’'un espace qui ne sera ni évalue ni vendu.
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INTROSPECTION SACREE

Composition symbolique

Associez plusieurs nuances d’'orange dans un vase ou sur une page.
Laissez les fleurs suivre des directions differentes.

Evitez une composition trop rigide.

Le jardin sacré a besoin de mouvement et d’'espace.
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MANIPURA

Le jardin de la volonteé

Manipura est genéralement presenté comme le troisieme chakra.

Dans les approches contemporaines, il est associe a la confiance, a la volonte, a
I'autonomie, au discernement et a la capacité de transformer une intention en
action.

Son univers symbolique est celui du feu.

Le feu éclaire, rechauffe et transforme.

Il peut egalement brdler lorsqu’il nest pas maitrise.

Notre volonte possede la méme ambivalence.

Lorsqu’elle manque, nous hésitons, nous reportons et nous abandonnons nos
choix au regard des autres.

Lorsqu’elle devient excessive, elle se transforme en contrdle, en rigidité ou en
besoin de domination.

Le jardin solaire recherche une force suffisamment claire pour agir, mais
suffisamment consciente pour ne pas tout consumer.

La confiance n’est pas une certitude

Nous attendons souvent de nous sentir totalement confiants avant d’agir.

Mais la confiance se construit rarement dans I'immobilité.

Elle nait lorsque nous accomplissons une action malgre une part d’incertitude et
gue nous decouvrons que Nous pouvons apprendre, ajuster et recommencer.
La confiance ne signifie pas étre certain de reussir.

Elle permet de ne pas considérer la possibilité d'echouer comme une preuve de
notre absence de valeur.

Manipura nous invite a separer |'étre de la performance.
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MANIPURA

Nous pouvons rater une action sans étre un echec.

Nous pouvons recevoir une critique sans perdre toute notre dignite.
Nous pouvons changer d’avis sans renoncer a notre pouvoir de decision.
Le jardin solaire demande

Quelle direction ai-je réellement choisie ?

Quelle action dépend aujourd’hui de moi ?

Il ne nie pas les obstacles exterieurs.

Il nous aide a identifier la part de mouvement encore possible.
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L'HERBIER DU PLEXUS SOLAIRE

Le tournesol

Le tournesol est la fleur principale de ce jardin.

Sa grande corolle jaune evogue immeédiatement le soleil.

Sa tige solide soutient une fleur lourde qui se tourne vers la lumiere au cours de
sa croissance.

| représente la direction, I'élan et la capacité a orienter son energie.

_e tournesol ne produit pas lui-méme le soleil.

| reconnait ce qui le nourrit et se tourne vers lui.

| nous invite a identifier les activites, les valeurs et les relations qui augmentent
notre vitalite.

La jonquille

La jonquille apparait au retour du printemps.

Elle évoque le révell, le commencement et la sortie d’'une période plus sombre.
Elle accompagne particulierement les moments ou il faut recommencer apres un
ralentissement.

Le mimosa
Le mimosa produit une multitude de petites fleurs rondes et lumineuses.

Il montre qu'une grande impression peut naitre de nombreux elements modestes.
Dans le jardin solaire, il représente la force des petites actions repetees.
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L'HERBIER DU PLEXUS SOLAIRE

La camomille

La camomille apporte une nuance plus douce au jaune du plexus solaire.
Elle rappelle que I'action n'a pas besoin d'étre agressive.
La volonte peut étre calme, réguliere et attentive au corps.

Le bouton d’or
Petit, brillant et proche du sol, le bouton d'or représente une confiance simple.
Il n"a pas besoin d’'occuper tout I'espace pour refléter la lumiere.

Il nous Invite a reconnaitre notre valeur sans chercher constamment a devenir
plus visible que les autres.
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MEDITATION DU SOLEIL INTERIEUR

Asseyez-vous avec le dos suffisamment droit, sans rigidite.

Posez les mains au-dessus du nomobril.

Imaginez au centre du ventre une petite lumiere jaune.

Elle ne doit pas étre brulante.

Elle ressemble a la chaleur douce du soleil du matin.

A chaque inspiration, cette lumiére devient plus claire.

A chaque expiration, elle se stabilise.

Imaginez ensuite un tournesol qui s'ouvre au centre de cette lumiere.
Son ceceur represente votre intention.

Ses pétales représentent les actions possibles.

Demandez-vous :

Quelle est la prochaine action réellement utile ?

Ne cherchez pas a resoudre tous vos problemes pendant cette meditation.
Choisissez une seule action.

Repetez interieurement :

Je reconnais ma capacité d’agir.

Je n’ai pas besoin de tout contréler pour faire un pas.

Ma volonté peut étre ferme et respectueuse.

A la fin de la pratique, notez immédiatement I'action choisie.
Lorsque cela est possible, realisez-la dans les vingt-quatre heures.
Une intention devient plus forte lorsqu’elle rencontre la realite.
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INTROSPECTION SOLAIRE

Question a écrire

Dans quelle situation est-ce que j'attends I'approbation des autres avant de
m’autoriser a agir ?

Ce qui dépend de moi
Une situation qui me preoccupe :

Intention

Je reconnais ma valeur sans avoir besoin de controler toutes les consequences.

www.univers-tibet.com



UNIVERS-TIBET.COM

INTROSPECTION SOLAIRE

Action solaire

Choisissez une tache que vous repoussez depuis plusieurs jours.
Travalllez-y pendant vingt minutes, sans chercher a tout terminer.
Coupez les notifications et consacrez entierement ce temps a lI'action choisie.
Le pouvoir personnel se developpe lorsque la decision rencontre la constance.

Composition symbolique

Placez un tournesol ou plusieurs petites fleurs jaunes dans un vase.

Ajoutez éventuellement une bougie, sans laisser la flamme sans surveillance.
_a composition doit evoquer la lumiere, mais aussi la direction.

_aissez un espace degage autour du vase.

_a volonte a besoin de clarte.
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ANAHATA

Le jardin de la compassion

Anahata est géneralement présente comme le quatrieme chakra et le centre du
systeme a sept chakras.

Dans les approches contemporaines, il est associe a 'amour, a la compassion,
au pardon, a I'equilibre relationnel et a la capacité de donner et de recevoir.

Le coeur se situe symboliquement entre les centres inférieurs, lies a I'incarnation
et a I'action, et les centres supérieurs, lies a I'expression et a la conscience.

Il devient un espace de rencontre.

Aimer ne consiste pas uniquement a ressentir de I'affection.

L'amour demande parfois de la patience, de I'honnétete, des limites et du
discernement.

Nous pouvons aimer une personne et reconnaitre qu’une relation nous fait
souffrir.

Nous pouvons pardonner intérieurement sans autoriser un comportement a
recommencer.

Nous pouvons éprouver de la compassion sans prendre en charge toutes les
difficultés des autres.

_e chakra du coeur ne nous demande pas de rester ouverts a tout.

Une fleur conserve une structure. Ses pétales s’'ouvrent autour d’'un centre.
_ouverture sans centre devient dispersion.

_e centre sans ouverture devient fermeture.

Donner et recevoir

Certaines personnes donnent facilement, mais se sentent coupables lorsqu’elles
recoivent.

D’autres attendent beaucoup de I'amour exterieur tout en ayant du mal a
exprimer leurs propres sentiments.
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ANAHATA

Le jardin du coeur cherche une circulation.

Donner sans s’epuiser.

Recevoir sans se sentir redevable de toute son existence.

Demander sans exiger.

Refuser sans humilier.

Aimer sans disparaitre.

Anahata nous invite également a élargir progressivement la compassion au-dela
du cercle des personnes proches.

La compassion ne signifie pas approuver tous les comportements.

Elle reconnait que chaque étre agit a partir d'une histoire, de blessures, de peurs
et d'une comprehension limitee.

Cette reconnaissance peut coexister avec une limite ferme.
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L'HERBIER DU CCEUR

La rose rose

La rose rose constitue la fleur principale de ce jardin.

Plus douce visuellement que la rose rouge, elle évoque la tendresse, I'affection,
la gratitude et le soin.

Ses epines restent présentes.

Elle nous rappelle que 'amour conscient possede des limites.

La douceur ne demande pas de devenir accessible a tous, a tout moment et sans
protection.

L’aubépine

L'aubépine fleurit sur un arbuste epineux.

Ses petites fleurs blanches contrastent avec ses branches protectrices.
Elle incarne particulierement bien I'union entre I'ouverture du cceur et la
préservation des limites.

La pivoine rose
La pivoine est genereuse, dense et composee de nombreux petales.
Elle évoque I'abondance affective et la capacité a recevoir la beaute.

Elle nous invite a ne pas réeduire 'amour au sacrifice.
La joie, le plaisir et 'admiration appartiennent egalement au coeur.
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L'HERBIER DU CCEUR

La fleur de pommier

Délicate et liee a la naissance du fruit, la fleur de pommier represente la
promesse et la croissance relationnelle.
Toute relation demande du temps avant de porter ses fruits.

Le lotus rose

Dans l'art bouddhiste, le lotus est associé a |la purete et a I'evell. Le lotus rose est
frequemment employé dans les représentations contemporaines de la spiritualité
bouddhiste.

Dans cet herbier, il évoque une compassion capable de grandir au milieu des
difficultés sans nier la réalité de la souffrance.

www.univers-tibet.com



UNIVERS-TIBET.COM

MEDITATION DE BIENVEILLANCE
FLORALE

Asseyez-vous confortablement.

Imaginez une rose rose fermeée au centre de la poitrine.

A chaque respiration, ses pétales s’assouplissent.

lIs ne s’ouvrent pas brusqguement.

La fleur respecte son propre rythme.

Commencez par vous adresser une phrase de bienvelllance

Puissé-je trouver suffisamment de securité et de douceur.

Pensez ensuite a une personne que vous aimez facilement :

Puisse cette personne trouver suffisamment de sécurité et de douceur.
Elargissez, lorsque cela vous semble possible, & une personne neutre :
Puisse cette personne trouver suffisamment de sécurité et de douceur.
Vous n’'étes pas oblige de penser a une personne avec laquelle la relation est
tres difficile.

_a meditation n'est pas une epreuve morale.

Revenez ensuite vers votre propre coeur.

maginez que la rose conserve a la fois ses pétales et sa tige.

Elle est ouverte, mais enracinée.

Repetez .

Je peux aimer sans m’abandonner.

Je peux poser une limite sans fermer entierement mon cceur.

Je peux recevoir sans devoir immédiatement rendre.
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INTROSPECTION DU CCEUR

Question a écrire

A quel endroit de ma vie est-ce que je confonds encore 'amour avec le sacrifice
de moi-méme ?

Le cercle du coeur
Une personne a laquelle jaimerais exprimer de la gratitude :

Intention

J’ouvre mon coceur sans renoncer a mon centre ni a mes limites.
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INTROSPECTION DU CCEUR

Action du cceur
Choisissez une action parmi les suivantes :

e remercier sincerement une personne ;

e demander une aide précise ;

e refuser une demande que vous ne pouvez pas assumer ;

e VOUS accorder un geste de soin ;

e ecouter quelgu’un sans chercher immediatement une solution ;

e reconnaitre une qualité chez une personne avec laquelle vous vivez.

Composition symbolique
Associez une rose rose a une branche d’'aubépine illustrée ou a un feuillage vert.
La rose represente l'ouverture.

La branche rappelle la limite.
Ensemble, elles forment une image plus complete de la compassion.

www.univers-tibet.com



UNIVERS-TIBET.COM

CHAKRA DE LA GORGE




UNIVERS-TIBET.COM

VISHUDDHA

Le jardin de la parole

Vishuddha est genéeralement présente comme le cinquieme chakra.

Il est associé a I'expression, a la communication, a I'écoute, a la vérite
personnelle et a la capacité de traduire I'expérience intéerieure en paroles ou en
créations.

La parole relie le monde intérieur au monde extérieur.

Une pensee reste invisible jusqu’a ce qu’elle soit exprimée par une phrase, un
geste, une image, un texte ou un son.

Cette traduction est toujours imparfaite.

_es mots ne contiennent jamais totalement ce que nous ressentons.

Is peuvent cependant créer un pont.

_e chakra de |la gorge nous invite a construire ce pont avec davantage de
conscience.

Parler n’est pas tout dire

L'authenticité est parfois confondue avec I'obligation de dire immeédiatement tout
ce gue nous pensons.

Mais une parole juste demande du discernement.

Une penseée passagere n'est pas toujours une verite profonde.

Une eémotion intense n’est pas toujours le meilleur guide pour choisir nos mots.
_a sincerite ne nous dispense pas de la responsabilite.

Vishuddha concerne autant le silence que la parole.

Le silence peut proteger, laisser une place a I'écoute ou éviter une réaction
precipitee.

Mais il peut aussi devenir un effacement, une peur du conflit ou un moyen de
punir ['autre.
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VISHUDDHA

Le jardin de |la gorge demande :

Est-ce que mon silence est choisi ou subi ?

Est-ce que ma parole cherche a clarifier ou uniquement a decharger ma
tension ?

L'expression ne se limite pas a la voix.

Nous pouvons écrire, chanter, dessiner, créer, bouger ou choisir des vétements
qui traduisent une partie de notre identite.

Trouver sa voix signifie trouver une forme suffisamment juste pour se rendre

visible.
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L'HERBIER DE LA GORGE

Le bleuet

Le bleuet est la fleur principale de ce jardin.

Sa couleur bleue attire immediatement le regard, tandis que sa silhouette reste
égere et simple.

| pousse frequemment parmi d’autres plantes sans perdre sa singularité.

| represente une parole claire qui n’a pas besoin d’ecraser les autres voix pour
étre reconnue.

Le myosotis

Le myosotis porte dans son nom francais une invitation a ne pas oublier.
Ses petites fleurs bleues evoquent la memoire, la fidélite et les paroles qui
maintiennent le lien.

Il nous rappelle que certaines phrases peuvent accompagner une personne
pendant tres longtemps.

Le delphinium

Le delphinium s’éleve verticalement et porte de nombreuses fleurs le long de sa
tige.

Il représente une expression qui se construit progressivement.

Une pensee complexe peut demander plusieurs phrases, plusieurs essais et
plusieurs niveaux de compréhension.
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L'HERBIER DE LA GORGE

L’hortensia bleu

L'hortensia rassemble une multitude de petites fleurs en une seule forme
genéreuse.

Il évoque les voix collectives, les conversations et |la richesse des points de vue.
La communication ne consiste pas uniquement a exprimer sa propre verite.

Elle demande aussi d’accuelllir la pluralité.

La jacinthe bleue
La jacinthe possede un parfum tres present.
Elle rappelle que la parole produit une atmosphere.

Certaines phrases apaisent une piece. D’autres y laissent une tension longtemps
apres leur disparition sonore.
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MEDITATION DU SOUFFLE ET DE LA
VOIX

Asseyez-vous ou tenez-vous debout.

Relachez la machoire.

Laissez un petit espace entre les dents du haut et celles du bas.
Posez une main sur la poitrine et I'autre sur la gorge.

Inspirez naturellement par le nez.

A I'expiration, produisez un son doux : « mmm », « ah » ou une voyelle
confortable.

Ne cherchez pas a chanter juste.

Observez simplement la vibration.

Imaginez ensuite un bleuet au niveau de la gorge.

Ses petales se deploient a chaque expiration.

Pensez a une parole que vous avez besoin d'exprimer.

Avant de la formuler, posez-vous quatre questions :

Est-elle fondée sur un fait precis ?

Est-elle nécessaire ?

Puis-je la prononcer sans humilier ?

Est-ce le bon moment ?

Repetez interieurement .

Ma voix possede une place.

Je peux parler clairement sans augmenter inutilement la violence.
Je peux ecouter sans disparaitre.

Terminez par quelgques instants de silence.

Le silence qui suit la voix fait également partie de la communication.
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INTROSPECTION DE LA GORGE

Question a écrire

Quelle parole importante est restee trop longtemps en moi ?

Preparer une parole juste
Le fait precis que je souhaite evoquer :

Intention

J'exprime ma verité avec clarte, responsabilité et respecit.
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INTROSPECTION DE LA GORGE

Action de la gorge

Ecrivez une phrase que vous devez prononcer ou envoyer.

Relisez-la en retirant les exageérations, les accusations globales et les intentions

que vous attribuez a I'autre sans certitude.

Conservez les faits, votre ressenti et votre demande.

Lorsque la situation presente un risque de violence ou d’insecurite, ne privilegiez
pas la confrontation directe. Recherchez un soutien et une maniere concrete de

VOus protéger.

Composition symbolique
Placez quelques bleuets ou fleurs bleues dans un vase étroit.
Laissez de I'espace entre les tiges.

Cette composition représente plusieurs voix capables de coexister sans se
confondre.
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AJNA

Le jardin de la vision intérieure

Ajna est genéralement présente comme le sixieme chakra.

Il est symboliqguement situé entre les sourcils et associé a l'intuition, au
discernement, a I'imagination, a la perception et a la capacité de voir au-dela des
apparences immediates.

L'intuition est souvent decrite comme une connaissance soudaine qui ne passe
pas par un raisonnement conscient.

Elle peut étre precieuse.

Notre cerveau et notre corps enregistrent de nombreux signes subtils avant que
nous soyons capables de les expliquer.

Mais toute impression intérieure n’est pas necessairement une intuition juste.
La peur, le desir, les préjuges, les souvenirs et les attentes peuvent aussi
produire des certitudes puissantes.

Le chakra du troisieme ceil ne demande donc pas de croire toutes nos
Impressions.

Il cherche l'alliance entre l'intuition et le discernement.

Voir plus clairement
Voir clairement demande parfois de ralentir.

Lorsque nous voulons absolument une reponse, nous risquons de selectionner
uniquement les signes qui confirment notre espoir ou notre inquiétude.
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AJNA

Ajna nous invite a observer plusieurs niveaux :

Ce que nous percevons.

Ce que nous savons.

Ce gue nous supposons.

Ce que nous desirons.

Ce que nous craignons.

Cette distinction ne detruit pas l'intuition.

Elle la rend plus responsable.

L'imagination appartient eégalement a ce jardin.

Elle nous permet de concevoir ce qui n'existe pas encore, de comprendre une
situation a travers une image ou de nous mettre momentanément a la place
d’'une autre personne.

Mais I'imagination peut aussi alimenter des scenarios anxieux.

La vision intérieure a besoin de revenir regulierement aux faits.
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L’HERBIER DU TROISIEME CEIL

La violette

La violette est la fleur principale de ce jardin.

Petite et souvent proche du sol, elle ne cherche pas a dominer le paysage.

Sa couleur profonde et son parfum discret evoquent l'interiorite, I'attention et une
connaissance qui ne se manifeste pas toujours bruyamment.

Elle nous rappelle que l'intuition peut étre subtile.

L’iris violet

Le nom de l'iris est lié a I'arc-en-ciel dans la mythologie grecque.

Sa fleur complexe semble ouvrir plusieurs directions.

Dans cet herbier, il représente la capacité a considérer differentes perspectives
avant de conclure.

La lavande

La lavande associe une couleur violette a un parfum immédiatement
reconnaissable.

Elle montre que la perception ne passe pas uniquement par la vue.
Le corps recueille des informations a travers tous les sens.

Elle nous invite a élargir I'attention au-dela des pensees.
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L’HERBIER DU TROISIEME CEIL

La pensée violette

La pensée porte un nom particulierement adapte a ce chakra.

Ses motifs ressemblent parfois a un visage concentre.

Elle représente I'observation de la pensee elle-méme : remarquer les idees sans
croire automatiguement chacune d’elles.

La cléematite pourpre
La clematite s’eleve en s’appuyant sur une structure.

Elle évoque une imagination qui grandit sans perdre tout contact avec la realité.
La vision a besoin d’'un support pour devenir réalisable.
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MEDITATION DU REGARD INTERIEUR

Installez une violette, un iris ou une image de fleur violette devant vous.
Observez-la pendant deux minutes.

Regardez sa forme, ses nuances, les zones d'ombre et les détails de ses
petales.

Ne cherchez pas a l'interpréter.

Fermez ensuite les yeux.

Essayez de retrouver mentalement son image.

Certains détalils seront précis, d’autres disparaitront.

Observez la différence entre la fleur reelle et le souvenir que votre esprit a
reconstruit.

Cette expérience montre que notre perception n’est jamais une reproduction
parfaite du monde.

Ouvrez les yeux et regardez de nouveau la fleur.

Demandez-vous

Qu’est-ce que je n'avais pas remarque ?

Pensez ensuite a une situation qui vous preoccupe.

Séparez mentalement :

Les faits observables.

Votre interprétation.

Votre peur.

Votre espoir.

Votre intuition.

Repetez .

Je respecte mon intuition sans renoncer au discernement.

Je peux attendre avant de transformer une impression en certitude.
Je cherche a voir plus clairement, et non a confirmer ce que je crois deja.
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INTROSPECTION DU TROISIEME CEIL

Question a écrire

Dans quelle situation est-ce que je confonds peut-étre une peur, un deésir ou une
habitude avec mon intuition ?

Clarifier ma perception
Les faits dont je suis certain :
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INTROSPECTION DU TROISIEME CEIL

Intention

J’écoute ma perception intérieure tout en restant ouvert aux faits et aux
nuances.

Action de discernement

Avant une décision importante, recherchez une information susceptible de
contredire votre premiere opinion.

Ecoutez un point de vue différent.

Le discernement ne consiste pas a douter de tout.

Il consiste a accepter que notre premiere vision puisse étre incomplete.

Composition symbolique
Associez une violette ou une pensée a une surface reflechissante : petit miroir,
coupelle métallique ou verre transparent.

Le reflet rappelle que toute perception depend aussi de I'angle depuis lequel
nous regardons.
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SAHASRARA

Le jardin de 'ouverture

Sahasrara est generalement présenté comme le septieme chakra,
symboliquement situé au sommet de la téte.

Son nom est associe au lotus aux mille pétales.

Dans les approches contemporaines, il évoque la conscience, l'unite, I'ouverture
spirituelle, le sens et la relation a ce qui dépasse l'identité individuelle.

Le chakra couronne ne devrait pas étre compris comme une invitation a fuir le
monde materiel.

L' ouverture spirituelle n’exige pas de mepriser le corps, les relations, les
responsabilités ou les emotions.

Un lotus s’éleve au-dessus de I'eau, mais il reste relie par sa tige a la vase et aux
profondeurs.

De la méme maniere, une spiritualité equilibrée conserve un lien avec la réalité
ordinaire.

La recherche de sens

Nous pouvons chercher du sens dans une tradition religieuse, la meditation, la
nature, la création, le service, I'étude, la famille ou une valeur a laquelle nous
choisissons de consacrer notre vie.

Le sens ne produit pas necessairement une reponse définitive a toutes les
guestions.

Il crée une orientation.

Il nous aide a decider ce que nous voulons nourrir, méme lorsque nous ne
contrélons pas l'issue.
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SAHASRARA

Sahasrara nous invite également a reconnaitre les limites de notre
compréehension.

L'esprit humain cherche a expliquer, classer et maitriser.

Mais certaines dimensions de I'existence restent mystérieuses.

Accepter le mystere ne signifie pas croire sans discernement.

Cela consiste a reconnaitre honnétement ce que nous ne savons pas.

_e silence appartient pleinement a ce jardin.

| ne s’agit pas d’'un vide inutile.

_e silence permet aux mots, aux emotions et aux expéeriences de se deposer.
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L'HERBIER DU CHAKRA COURONNE

Le lotus blanc

Le lotus blanc est la fleur principale de ce jardin.

Le lotus est profondément associé aux traditions bouddhistes et a I'image de la
puretée qui se developpe au milieu des conditions imparfaites. Dans l'art
bouddhiste, il peut soutenir les figures évelillees et evoquer l'illumination.

Sa fleur ne nie pas la vase dans laguelle ses racines sont installees.

Elle montre qu'une transformation peut naitre au cceur méme de la condition
humaine.

Le lys blanc

Le lys possede une présence lumineuse et une forme largement ouverte.

Dans cet herbier, il represente la simplicite, la dignite et I'attention dirigée vers ce
qui depasse les préoccupations immediates.

Son parfum puissant rappelle toutefois que I'ouverture doit respecter le corps et
la sensibilitée de chacun.

Le jasmin

_e jasmin produit de petites fleurs claires au parfum intense.

| représente une présence discrete capable de transformer une atmosphere.
Une action spirituelle n'a pas besoin d'étre spectaculaire pour avoir une
influence.
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L'HERBIER DU CHAKRA COURONNE

Le magnolia blanc

Le magnolia possede une floraison ancienne, genéreuse et structurée.
Il évoque la continuite, la profondeur et une ouverture qui conserve une forme
stable.

L’orchidée blanche
L'orchidee presente une architecture complexe et precise.
Elle représente la diversité des chemins spirituels et la possibilité de trouver de la

beauté dans des formes tres différentes.
L'unité n'exige pas l'uniformite.
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MEDITATION DU LOTUS

Asseyez-vous dans une position confortable.

Commencez par sentir vos appuis.

Méme si cette meditation concerne le chakra couronne, ne quittez pas
symboliguement la terre.

Portez votre attention sur le sommet de la téte.

Imaginez un bouton de lotus blanc.

A chaque inspiration, quelques pétales s’assouplissent.

A chaque expiration, I'espace autour de la fleur devient plus vaste.

Ne cherchez pas de sensation extraordinaire.

Laissez simplement apparaitre une impression de clarte.

Imaginez que le lotus s’ouvre vers une lumiere douce.

Cette lumiere ne vient pas vous séparer du monde.

Elle descend lentement vers le visage, la gorge, le ccoeur, le ventre, le bassin et
les pieds.

Elle relie 'ouverture a l'incarnation.

Repétez intérieurement :

Je reste ouvert sans perdre mes racines.

Je reconnais ce que je sais et ce qui reste mysteérieux.

Je choisis de vivre selon ce qui donne du sens a mon existence.
Terminez en posant les mains sur les cuisses.

Regardez la piece autour de vous.

La meditation se prolonge dans la maniere dont vous revenez a la vie ordinaire.
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INTROSPECTION COURONNE

Question a écrire

Qu’est-ce qui donne aujourd’hui un sens profond a ma vie, au-dela de la
recherche de confort, de réussite ou de reconnaissance ?

Mon orientation
Une valeur que je souhaite placer davantage au centre de mon existence :

Intention

Je reste ouvert a la profondeur de I'existence tout en gardant les pieds sur
terre.
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Conclusion — Les sept jardins en un
seul étre

Nous avons parcouru sept jardins.

Le jardin racine nous a ramenes vers le corps, la terre et les besoins
fondamentaux.

Le jardin sacre nous a appris a accuelllir le mouvement des emotions et de la
créativite.

Le jardin solaire nous a rappelé que la volonté devient veritable lorsqu’elle se
transforme en action.

_e jardin du cceur nous a invités a unir I'ouverture et les limites.

_e jardin de la gorge a donné une place a la parole, a I'écoute et au silence.

_e jardin du troisieme ceil a relie I'intuition au discernement.

_e jardin couronne a ouvert un espace de sens, de conscience et de mystere.
Ces jardins ne sont pas sépares.

Nous ne pouvons pas developper une ouverture spirituelle durable en négligeant
completement le corps.

Nous ne pouvons pas aimer justement si nous ne savons jamais poser de limite.
Nous ne pouvons pas suivre notre intuition sans verifier parfois ce que nous
Croyons percevorr.

Nous ne pouvons pas trouver notre voix sans apprendre egalement a ecouter.
L'equilibre n'est pas un etat parfait dans lequel tous les chakras resteraient
ouverts et harmonieux en permanence.

La vie nous deplace.

Certaines périodes demandent davantage d’enracinement.

D’autres nous invitent a créer, a agir, a parler ou a nous reposer.

L'herbier énergetique ne cherche pas a corriger un étre défectueux.

Il nous aide a observer la qualité qui demande aujourd’hui davantage d’attention.

www.univers-tibet.com



UNIVERS-TIBET.COM

Conclusion — Les sept jardins en un
seul étre

Les fleurs nous enseignent le rythme.

Elles ne fleurissent pas toute I'année.

Elles connaissent la germination, la croissance, 'ouverture, le déclin et le retour a
la terre.

Elles ne considerent pas chague etape comme un echec.

Nous pouvons nous aussi respecter nos cycles.

Il existe des moments pour agir et des moments pour attendre.

Des moments pour parler et des moments pour écouter.

Des moments pour s’ouvrir et des moments pour proteger ce qui est encore
fragile.

Nous pouvons terminer par une intention réunissant les sept jardins :

Que mes racines me donnent la stabilité.

Que 'eau intérieure garde sa capacité de mouvement.

Que mon feu éclaire sans détruire.

Que mon cceur reste ouvert sans perdre ses limites.

Que ma parole soit claire et responsable.

Que ma vision unisse intuition et discernement.

Que mon ouverture spirituelle me rapproche de la vie plutét que de m’en
éloigner.

Et que chaque fleur rencontrée nous rappelle que la transformation n’est pas une
destination lointaine.

Elle est deja presente dans le mouvement discret du vivant.
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