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Introduction
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Brillante, douce, mystérieuse… pas étonnant que la lune soit notre astre sœur ! Parfois pleine, parfois absente… Ses cycles fluctuent, tout comme nos émotions, nos pensées ou encore notre énergie. Comprendre ses mécanismes devient alors un véritable guide de bien-être, afin de se reconnecter aux saisons, à la nature et surtout… à soi-même. Suivre les cycles de la lune, c’est s’offrir un moment pour se lancer des challenges, puis un moment de méga patate où rien ne nous résiste, puis un moment de ralentissement et enfin un moment de repos, histoire de reprendre des forces pour repartir de plus belle. Bref, un cycle complet, intense et aux phases complémentaires, pour optimiser tout votre potentiel sans vous épuiser ! En vous respectant, au final. C’est pour ça qu’on s’intéresse de nouveau à la lune !
Écoutez vos besoins et vos cycles émotionnels, physiologiques et énergétiques, reconnectez-vous à vous-même, grâce à un programme lunaire en fonction des signes du zodiaque. Objectif : vivre ces fluctuations avec un maximum de sérénité, de bien-être et d’harmonie.
 
Mieux : le trajet de la lune à travers les signes du zodiaque dessine un vrai parcours de développement personnel, qui vous permettra d’évaluer votre satisfaction dans tous les domaines et de booster toute votre vie ! Avec un maximum de rituels psy, de méthodes feel good (huiles essentielles, minéraux…) et de yoga, régénérez-vous, établissez des phases dans votre quotidien et revenez à vos envies et besoins essentiels !
 
Le must : reprendre contact avec votre corps de femme, vous sentir fière et forte grâce au cycle féminin auquel le cycle lunaire ressemble beaucoup. Moon power !


Test : Pourquoi me synchroniser avec la lune ?
[image: Illustration]
Le matin, votre journée commence souvent avec :
● Une tornade de pensées.
◆ Une mélancolie inexpliquée.
▲ Une prise de tête sur la tenue à enfiler.

Ce qui vous gêne le plus au quotidien :
◆ Votre hypersensibilité.
▲ La façon de vous alimenter.
● Votre attitude changeante.
[image: Illustration]

En vacances, vous êtes plutôt :
▲ Angoissée de devoir enfiler le maillot de bain.
● Girouette : vous changez souvent d’avis sur le planning.
◆ Paniquée en cas d’imprévus.
[image: Illustration]

Pour vous, être efficace, c’est :
◆ Ne pas se laisser déborder par ses émotions.
● Être capable d’avoir une énergie constante.
▲ Être affirmée et avoir confiance en soi.
[image: Illustration]

Si vous pouviez l’expérimenter le temps d’une journée, vous aimeriez :
● Être un homme.
▲ Être une athlète.
◆ Être une business woman.

Ce que vous admirez le plus :
▲ Votre copine qui s’habille toujours comme elle le veut.
● Votre copine qui gère tout de front.
◆ Votre copine après une rupture.
[image: Illustration]
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Vous avez un maximum de ● :
Vous avez besoin de vous écouter.
[image: Illustration]
S’il y a bien une chose que vous avez parfois du mal à intégrer, ce sont les humeurs changeantes, vos baisses d’énergie, vos émotions aléatoires, qui vous donnent l’impression d’être une véritable girouette. Vous ne comprenez pas toujours ce qu’il se passe en vous, avez parfois du mal à faire la part des choses et à prendre du recul. Vous vous demandez si tout tourne bien rond chez vous. Résultat : vous vous mettez la pression afin de tout gérer tout le temps. Stop, vous allez craquer ! Écoutez-vous ! Vous reconnecter aux cycles lunaires et comprendre que vous avez vous-même un cycle, des baisses et des montées d’énergie, vous permettra d’arrêter de culpabiliser et de vous mettre la pression, mais aussi de vivre ces phases au mieux. Car vous serez encore plus performante si vous apprenez à ralentir pour mieux vous relancer à la prochaine phase !

Vous avez un maximum de ◆ :
Vous avez besoin d’harmonie.
[image: Illustration]
Il ne se passe pas une semaine sans que vous versiez une petite larme, mais rassurez-vous, ça n’a rien de grave ! Votre nature hypersensible vous joue parfois des tours, vous avez du mal à savoir ce que vous ressentez concrètement, ce tourbillon peut vous donner le tournis. Épuisée de traverser cette intensité, vous avez du mal à vous ressourcer lorsque cela est nécessaire, ne vous autorisant pas toujours des instants de répit. Grâce à ce cahier et aux nombreux astuces et conseils feel good, vous allez prendre du recul, utiliser des outils adaptés pour mieux vous comprendre, mieux gérer vos émotions… Bref, être sereine et en harmonie !

Vous avez un maximum de ▲ :
Vous avez besoin de vous sentir mieux dans votre corps.
[image: Illustration]
Vous n’êtes pas très enthousiaste face à votre corps et à son fonctionnement. Vous vous sentez parfois complexée, et vous êtes déconnectée de ce qu’il se passe en vous, déconnectée de votre corps. Vous ne percevez pas toujours les sensations corporelles et avez du mal à identifier ce qui serait bon pour vous. Grâce aux cycles lunaires et aux outils tels que le yoga, l’olfactologie ou encore la méditation, vous allez vous reconnecter en conscience à votre corps, à vos émotions et avec votre féminité, le tout avec bienveillance !







  

  Chapitre 1

  Le pouvoir mystérieux de la lune

  
    
      [image: Illustration]

    
    La lune est vénérée depuis des millénaires dans de nombreuses traditions, mais aujourd’hui, on l’a un peu perdue de vue. Elle garde son mystère ! Au final, la comprendre et la décoder n’est pas si compliqué que ça. Pas besoin de télescope ou de cours d’astronomie (même si regarder les étoiles allongée dans l’herbe reste très poétique !). Un bon calendrier, un peu d’observation, et la carte du ciel n’aura presque plus aucun secret pour vous !

    
      La magie de la lune, comment ça marche ?
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      Même s’il existe quelques études sur l’influence de la lune, la science n’a pas encore réussi à prouver son action directe sur nous ni à comprendre comment ça marche. Et pourtant, toute une tradition millénaire lui attribue des pouvoirs surprenants !

      
        Once upon a time

        Le culte de la lune remonte à plus de 5 000 ans en Mésopotamie. Les Sumériens et les Babyloniens ont ainsi fondé les bases d’une religion qui a ensuite influencé la majorité des traditions antiques. Le Dieu lunaire était considéré par de nombreuses civilisations comme le maître du temps et de la sagesse. Mais la plupart du temps, la Lune incarne un visage féminin, plus douce et bienveillante, souvent sœur ou femme du Soleil. Ixchel chez les Mayas, Diane chez les Romains, Artémis, Séléné et Hécate chez les Grecs… Symbole de la fertilité et de naissance (certainement parce qu’elle croît pendant son cycle), c’est une protectrice. Cependant, elle est ambivalente et peut aussi être obscure et mystérieuse. Avec sa phase décroissante et sa relation à la nuit, elle symbolise également la fin du cycle de la vie. Son pouvoir sur l’eau (qui lui vient sans doute de son action sur les marées) peut être positif lorsqu’elle irrigue les cultures, ou effrayant en période d’inondation. Dans tous les cas, on attribuait à la lune un grand pouvoir, puisqu’elle accompagnait tout le cycle de la vie. Pas étonnant que les sorcières l’aient invoquée pour célébrer sa puissance !

      

      
        [image: Illustration]

      
      
        Et aujourd’hui ?

        
          Un outil pour une meilleure hygiène de vie

          Encore un peu de magie et de mystère, mais surtout un outil très inspirant ! Il s’agit essentiellement d’une histoire d’énergie. On observe les phases de la lune (nouvelle lune, lune croissante, pleine lune, lune décroissante) auxquelles on attribue une force plus ou moins grande. Plus la lune croît, plus elle nous transmet d’énergie, et plus elle décroît, moins nous recevons d’énergie, et plus nous sommes invitées à nous recentrer sur notre intériorité. Que l’on y croie ou non, se synchroniser avec la lune permet donc d’adopter une meilleure hygiène de vie, en s’accordant des moments de repos et des moments d’action. En y associant d’autres méthodes de bien-être comme le yoga ou l’aromathérapie, vous allez être au top !

          
            [image: Illustration]

          
        

        
          Un outil de développement personnel

          Liée à la nuit, la lune est aussi un outil pour décoder notre inconscient. Nous avons toutes un signe du zodiaque lunaire, qui décrypte nos traits de personnalité sous-jacents ! En fonction des étoiles, la lune nous lance chaque mois des défis et nous permet d’explorer et d’améliorer des domaines de notre vie. Parfait pour entamer ses projets ou pour avancer dans la vie. Vous ne croyez pas en l’astrologie ? Pas de problème ! Pas besoin de croire en l’influence d’une étoile ! Utilisez juste le calendrier lunaire comme support pour travailler sur vous, vous mettre à l’écoute de vos besoins, de vos envies. Laissez-vous guider par la lune pour vous poser des questions sur votre bien-être et vous inciter à agir et booster votre vie !

          Le lien de la lune avec la féminité en fait aussi un outil parfait pour s’épanouir en tant que femme, écouter ses émotions et bien vivre son cycle menstruel.

        

      

    

    
    
      3 choses qui prouveraient que la lune a vraiment un pouvoir
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      Ok, utiliser la lune comme une méthode de bien-être, vous n’êtes pas contre. Mais l’énergie de la lune, vous n’y croyez vraiment pas ! Vous avez le droit. Il y a toutefois des faits troublants. Se synchroniser avec la lune serait alors d’autant plus important. Un argument supplémentaire pour le tester. Vous pourriez bien être surprise par son effet !

      
        Elle influence les végétaux

        On parle aussi de son influence sur la pousse des plantes. La lumière lunaire et l’eau que celle-ci attire favorisent, dit-on, jusqu’à plusieurs centimètres de profondeur, la germination des graines. En période de lune montante, on observe une montée de sève. La lune stimulerait ainsi les échanges nutritionnels pendant la croissance de la plante et contribuerait, pour au moins une moitié, à faire mûrir haricots, pois et fruits, facilitant la mutation des cellules et activant la formation des sucres.

        
          [image: Illustration]

        
      

      
        
          Selon la même logique, la lune influencerait la pousse des cheveux. Le principe ? Coupez-vous les cheveux et épilez-vous en lune descendante (c’est-à-dire quand, d’un jour sur l’autre, la lune est plus basse dans le ciel) pour qu’ils repoussent moins vite. Les cheveux seraient aussi plus beaux en période de pleine lune.

        

      

      
        Elle influence les animaux

        Sur les animaux, c’est encore plus marquant. Des animaux se reproduisent davantage ou sont plus actifs pendant la pleine lune. C’est dû à la meilleure luminosité, mais pas seulement. Des études ont montré que les animaux étaient également plus agressifs à cette période ! Alors, pourquoi la lune ne nous influencerait-elle pas, nous aussi ?
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        Elle influence notre sommeil

        Il est très difficile d’apporter des preuves tangibles concernant les effets de l’astre lunaire sur notre corps, la plupart des scientifiques préfèrent garder les pieds sur Terre. Néanmoins, en 2013, des chercheurs suisses ont publié une étude concernant l’impact de la lune sur le sommeil. Dans les 4 jours qui précèdent ou suivent la pleine lune, la durée de sommeil est écourtée de 20 minutes. De plus, la phase de sommeil profond est réduite de 30 % en moyenne. Des dosages sanguins ont aussi révélé que le cycle lunaire influence la production d’une hormone fondamentale pour la régulation de notre sommeil, la mélatonine. Si la lune impacte nos hormones, il n’est pas étonnant qu’elle influence également nos émotions, puisqu’elles sont liées !

      

    

    
    
      Les 5 bonnes raisons de se connecter à la lune
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        1. Pour écouter ses fluctuations énergétiques

        Observer les cycles de la lune permet de mieux comprendre pourquoi vous vous sentez à plat certains jours et en pleine forme certains autres. Intégrer ses lunaisons est une merveilleuse boussole pour mieux percevoir votre niveau d’énergie et adapter votre quotidien en fonction de celui-ci. Ainsi, vous ne vous épuisez pas pour rien et ne vous sentez pas frustrée !
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        2. Pour écouter ses variations émotionnelles

        Comprendre ce qu’il se passe lorsque la lune traverse les différents signes du zodiaque permet de comprendre pourquoi vous vous sentez davantage en colère, triste, aventurière, mélancolique, rêveuse… Les influences lunaires sont de très bons indicateurs des émotions quand vous avez la sensation de ne pas savoir d’où cela vient.
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        3. Pour avancer dans la vie

        Être dynamique dans une phase d’énergie et vous reposer dans une période plus tranquille, c’est mieux vous régénérer et vous rebooster lorsque vous en ressentez le besoin. Pour aller plus loin, le programme de développement personnel du chapitre 5 vous permet d’évaluer votre satisfaction dans chaque domaine de votre vie et vous donne des clés pour l’améliorer !

      

      
        4. Pour se connecter à sa féminité

        La lune est profondément liée à la nature féminine, à ses 4 phases de cycle menstruel, à l’intuition, à la sensibilité, à l’inconscient… Autant de qualités attribuées à la lune et à la femme. Décoder les messages de l’astre lunaire vous permet de mieux vous comprendre et de développer des capacités que vous n’auriez jamais soupçonnées en vous. Vous allez être plus créative, plus à l’aise avec votre corps, plus empathique… entière !

      

      
        5. Pour se connecter à quelque chose de plus grand

        Tout ce qu’il se passe dans votre vie est bien plus vaste que votre petit environnement ! Cette résonance avec la lune et les astres est forte, mais nous avons perdu ce lien dans nos vies hyperactives et citadines. Observer les lunaisons vous permet de vous connecter aux rythmes et aux cycles de la vie, de la nature et du cosmos. Vibrer en même temps que tous les éléments procure un sentiment de puissance et de bien-être incroyable ! Le sentiment d’être forte, parfaitement à votre place dans le monde, en harmonie avec vous-même et avec l’univers. L’occasion de vous rappeler ce qui est vraiment important dans votre vie et de revenir à vous.

      

    

    
    
      Les cycles de la lune
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        Une histoire d’énergie

        D’abord, il est important de comprendre la nature cyclique de la lune, à travers ses 4 phases principales : nouvelle, croissante, pleine et décroissante. Vous comprendrez mieux l’énergie qui accompagne chaque phase et l’impact que cela a sur vous, et comment l’utiliser pour optimiser votre vie.
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        Mais d’abord, les cycles de la lune, comment ça marche ?

        La lune tourne autour de la Terre pendant 29 jours. Au cours

      

      
        
          
        

      

      
        
          
        

      

      
        
      
      
        Jour 1 – Énergie de la nouvelle lune : je pose mes intentions

        
        
          
        
      

      
        Jours 2 à 13 – Énergie de la lune croissante : je me lance !

        
        
          
            
          

        

        
          
        
      

      
        Jours 13 à 15 – Énergie de la pleine lune : je profite

        
        
          
        
      

      
        Jours 15 à 28 – Énergie de la lune décroissante : je fais le bilan et je me repose

        
      

    

    
    
      La lune et les signes du zodiaque

      
        
      
      
      
        
          
        

      

      
        
      
      
        Comment ça marche ?

        
        
          
            
          

        

        
          
        
        
          Je veux savoir ce que la lune m’apporte aujourd’hui !

          
          
            
          
        

        
          Le caractère des signes

          
          
        

      

    

    
    
      Lune, dis-moi tout !

      
        
      
      
      
      
      
      
      
      
    

    
    
      Est-ce que ça va marcher sur moi ?

      
        
      
      
    

    
    
      Mon signe lunaire

      
        
      
      
      
        
          
        

      

      
        Quelle différence avec le signe solaire ?

        
      

      
        Le signe lunaire, ma personnalité sous-jacente

        
            
          
      

      
        Miss Bélier

        
          Mon caractère lunaire : la passionnée

          
          
        

        
          Bien vivre la pleine lune : calmer ses émotions

          
            
          
        

      

      
        Miss Taureau

        
          Mon caractère lunaire : la confiante

          
            
          
          
        

        
          Bien vivre la pleine lune : canaliser ses émotions

          
          
            
          
        

      

      
        Miss Gémeaux

        
          Mon caractère lunaire : la spirituelle

          
          
        

        
          Bien vivre la pleine lune : revenir à la réalité

          
            
          
        

      

      
        Miss Cancer

        
          Mon caractère lunaire : la lunaire

          
          
        

        
          Bien vivre la pleine lune : s’entourer

           
            
          
        

      

      
        Miss Lion

        
          Mon caractère lunaire : la rayonnante

          
         
        

        
          Bien vivre la pleine lune : tempérer son caractère

          
            
          
        

      

      
        Miss Vierge

        
          Mon caractère lunaire : la rigoureuse

          
          
        

        
          Bien vivre la pleine lune : lâcher prise

          
            
          
        

      

      
        Miss Balance

        
          Mon caractère lunaire : l’harmonieuse

          
          
        

        
          Bien vivre la pleine lune : se recentrer

          
            
          
        

      

      
        Miss Scorpion

        
          Mon caractère lunaire : l’émotionnelle

          
          
        

        
          Bien vivre la pleine lune : garder la tête froide

          
            
          
        

      

      
        Miss Sagittaire

        
          Mon caractère lunaire : l’aventurière

          
          
        

        
          Bien vivre la pleine lune : apprendre à se poser

          
            
          
        

      

      
        Miss Capricorne

        
          Mon caractère lunaire : la résistante

          
          
        

        
          Bien vivre la pleine lune : être bienveillante

          
          
            
          
        

      

      
        Miss Verseau

        
          Mon caractère lunaire : la philosophe

          
          
        

        
          Bien vivre la pleine lune : s’exprimer

          
            
          
        

      

      
        Miss Poissons

        
          Mon caractère lunaire : la sensible

          
          
        

        
          Bien vivre la pleine lune : se régénérer
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