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Avant-propos
Depuis sept ans, j’accompagne les personnes vers un 
plus grand bien-être, notamment à travers les soins 
énergétiques. J’ai choisi cette voie après avoir expéri-
menté moi-même l’ecacité des soins énergétiques 
dans l’accélération de mon développement personnel. 
Cette approche m’a permis d’accéder à des aspects 
plus profonds de moi-même et de nettoyer des élé-
ments qui nécessitaient une attention particulière. 
Cette combinaison entre psychothérapie et soins 
énergétiques m’a oert une transformation profonde 
et libératrice.
En moins de quatre ans, ma vie a radicalement 
changé : j’ai surmonté le surpoids, la culpabilité 
permanente, le célibat et l’épuisement, pour deve-
nir thérapeute et entrepreneure, aidant des cen-
taines de personnes chaque année à se libérer. 
J’ai également déménagé en Sicile, où je vis avec 
mon compagnon depuis quatre ans. Les blessures 
et les traumatismes que nous vivons créent une 
énergie qui se loge dans notre corps, stockée par 
nos chakras. Ces énergies peuvent affecter notre 
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comportement et nous éloigner de nouveaux 
événements. C’est pourquoi certaines personnes 
se retrouvent bloquées dans des schémas répéti-
tifs, comme la procrastination. J’ai donc choisi de 
me former aux soins énergétiques et à la libéra-
tion émotionnelle pour accompagner de manière 
 complète ceux qui me sollicitent.
Les chakras agissent comme des filtres pour l’éner-
gie vitale que nous recevons chaque jour. Lorsque 
cette énergie est polluée par des traumatismes, 
les chakras doivent gérer un travail supplémentaire 
pour maintenir l’harmonie, ce qui peut entraîner 
des déséquilibres physiques et émotionnels, voire 
des maladies. Libérer les chakras de ces énergies 
polluées permet d’accéder à un mieux-être et 
de soutenir le processus d’ascension de la Terre 
vers des dimensions de vie plus élevées. Prendre 
conscience de nos chakras et de leur santé est 
essentiel pour permettre à l’énergie de circuler 
librement à travers notre corps, favorisant ainsi 
un bien-être global. Depuis que je pratique les 
soins énergétiques, j’ai eu l’opportunité de décou-
vrir de près les chakras et leur comportement. Je 
suis convaincue que chacun peut accéder à ces 
 informations pour libérer les blocages et améliorer 
son quotidien.
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Avant-propos
Des pratiques simples comme la méditation, le 
port de vêtements colorés ou la récitation d’affir-
mations positives peuvent contribuer à prendre 
soin de nos chakras. Dans ce livre, je partagerai des 
techniques de soins énergétiques pour nettoyer 
l’énergie des chakras et augmenter notre vibration, 
encourageant ainsi l’autonomie et le bien-être.
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Introduction
QUE SONT LES CHAKRAS ?
D’où viennent les chakras ?
Les premiers témoignages sur les chakras re- 
montent à plusieurs milliers d’années, entre 1500 
et 500 ans av. J.-C. dans l’Inde ancienne. Ils étaient 
décrits dans le Veda, un recueil de textes hindous 
rédigés en sanskrit. Ils ont été découverts lorsque 
l’homme s’est rendu compte qu’il n’était pas fait 
que de chair et d’os. Ils ont un rapport étroit avec la 
pratique du yoga, dont on a retrouvé des traces de 
la pratique également en Afrique. Le bouddhisme a 
ensuite contribué à l’évolution des connaissances 
sur les chakras. Et c’est au VIII
e
siècle que le sys-
tème des sept chakras, tel que nous le connaissons 
aujourd’hui, a émergé pour la première fois dans 
les textes tantriques hindous. Mais les origines du 
système des chakras ne s’arrêtent pas là ! La vision 
du système chakrique et de l’énergie est parta-
gée par d’autres civilisations ailleurs sur le globe : 
en Égypte ancienne, chez les Esséniens, mais 
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également chez les Incas, les Mayas, les Cherokees 
d’Amérique du Nord ou encore dans la civilisation 
chinoise. Il faudra attendre le XIX
e
siècle et les pre-
miers voyages vers l’Orient pour qu’ils deviennent 
populaires en Europe. Le système chakrique est 
donc le résultat d’une combinaison de multiples 
influences et origines mais aussi d’une pensée 
commune et mondialement partagée que l’être 
humain est également fait d’énergie et qu’il peut 
en prendre soin.
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Introduction
Les chakras et le canal Sushumna
Pour mieux comprendre, il faut imaginer que cha-
cun d’entre nous possède un grand canal de lumière 
qui passe de la tête aux pieds, autour de la colonne 
vertébrale. On pourrait l’imaginer comme une auto-
route : c’est le canal Sushumna (du sanskrit « gaine » 
ou « enveloppe »), porteur de l’énergie de vie.
L’énergie circule au centre de ce canal, de haut en 
bas et de bas en haut : nous recevons de l’énergie 
de la Terre et du ciel en permanence. Elle circule 
également le long de deux routes secondaires : Ida 
et Pingala. Ida se situe sur le côté gauche du canal 
Sushumna et apporte l’énergie féminine. Pingala 
circule du côté droit du canal et véhicule l’énergie 
masculine. Ces deux routes secondaires ne sont 
pas droites comme le canal Sushumna au contraire 
elles s’enlacent autour de lui.
Ces deux routes secondaires, Ida et Pingala, sont 
appelées des nādis : « courants ou conduits d’éner-
gie subtile qui interagissent avec les chakras et le 
corps physique. Ils véhiculent le prana ou énergie 
subtile, pour purifier le corps physique et inviter 
la Kundalini à gravir les chakras. »
1
 Ils sont parfois 
associés aux méridiens.
1. Définition proposée par Cyndi Dale dans le livre Le Manuel 
pratique du corps subtil. Guide complet de guérison énergé-
tique, Cesana - Italie, Macro Éditions, 2016.
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Informations importantes sur la Kundalini
La Kundalini est une énergie puissante qui som-
meille en chacun de nous à la base de notre colonne 
vertébrale, dans notre chakra racine. Son activation 
permet une fusion de nos énergies et l’ouverture 
d’une conscience très puissante. Les soins énergé-
tiques et le travail sur soi garantissent son activa-
tion en douceur, au fil du chemin d’évolution de la 
personne. Certains peuvent néanmoins connaître 
des montées fulgurantes de Kundalini sans avoir 
rien fait pour les provoquer. Elles n’en restent pas 
moins très inconfortables si aucun travail sur soi 
n’est alors mis en place. Chaque chemin est person-
nel et unique, si votre Kundalini ne se réveille pas, 
malgré tout le travail que vous faites sur vous, n’en 
soyez pas frustré, soyez doux avec vous-même, 
patients et attentifs. Attention, certains praticiens 
proposent des soins d’activation de la Kundalini qui 
peuvent avoir des conséquences physiques, psy-
chiques et émotionnelles catastrophiques que j’ai 
moi-même pu constater lors de certains rendez-
vous avez des accompagnés. Vouloir arriver plus 
vite à destination empêche de profiter du voyage 
et n’est pas sans risque d’accident sur le parcours.
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Les énergies du Yin et du Yang
Chaque être humain, peu importe son genre, est 
donc porteur de ces deux énergies : Yin et Yang, 
féminine et masculine. Le déséquilibre de ces deux 
énergies, résultant d’un traumatisme, d’un choc 
émotionnel, d’un schéma d’éducation, est à l’ori-
gine de nombreux blocages, maladies, problèmes 
relationnels, etc. Tout ce qui est déséquilibré à l’in-
térieur, dans notre énergie et ce même de manière 
inconsciente, sera reflété dans notre réalité exté-
rieure. Par exemple, si je suis une femme et que 
j’écrase mon énergie féminine (par éducation ou 
par réponse traumatique) alors je vais vivre des 
événements qui vont éteindre petit à petit mon 
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énergie féminine. Pas par punition divine, mais pour 
prendre conscience de celle-ci et m’inviter à la gué-
rir, à me pardonner et à lui laisser prendre toute 
saplace.
Pour mieux comprendre 
ce que sont les chakras, 
il faut imaginer que le 
long de cette autoroute 
d’énergie vitale, il y a 
des ronds-points : les 
chakras (mot qui signifie 
« roue » en sanskrit). Ces 
roues captent l’énergie 
et la distribuent aux organes et aux glandes qui leur 
sont associés. Les chakras sont des centres distri-
buteurs de l’énergie qu’ils reçoivent chacun ayant 
un emplacement dans le corps physique, une tona-
lité, une énergie et une couleur qui lui sont propres.
Les énergies subtiles et les énergies physiques
Dans nos chakras se mélangent en même temps 
des énergies subtiles et des énergies physiques : 
par exemple lorsqu’une personne se retrouve dans 
un endroit clos dans lequel elle ne se sent pas bien 
avec des personnes dont elle supporte mal la pré-
sence (la vibration), ses chakras vont alors emma-
gasiner une énergie reçue à la fois par ses ressentis 
émotionnels et physiques. Les lieux ont aussi une 
énergie propre qui influe sur celle de l’être humain. 
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Nous nous sommes tous retrouvés un jour dans 
unemaison que nous ne connaissions pas, en ayant 
un ressenti désagréable comme si quelque chose 
de tragique s’était passé dans ces lieux ou comme 
si quelqu’un nous observait sans rien savoir de l’his-
toire de cette maison.
La fréquence de vibration de nos chakras est trop 
élevée pour être visible par l’œil humain ou pour 
être relevée par des machines scientifiques : elle 
est de nature subtile. Certaines personnes ayant 
développé leur clairvoyance peuvent « voir » ou res-
sentir l’énergie des chakras.
 « Voir » avec ses mains
Toutefois, si l’individu est assez curieux et détendu, 
il peut approcher sa main de son propre corps 
quelques centimètres au-dessus de la position 
indiquée sur le schéma (voirpage120) et chercher 
à sentir l’énergie de ses chakras. Il pourra ressen-
tir du chaud ou bien un courant froid ou encore de 
petits picotements. Les mains deviennent alors les 
yeux dans le champ subtil. Si l’individu ne sent rien, 
qu’il ne renonce pas pour autant, qu’il se laisse du 
temps et qu’il pratique chaque jour. C’est comme 
pour l’apprentissage d’un instrument de musique 
par exemple, il faut un certain nombre d’années 
de pratique avant d’arriver à la maîtrise. Chacun 
ayant des sensations différentes, que l’individu 
ne sente pas exclu ou anormal si ses ressentis ne 
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figurent pas dans la liste de ceux que je propose. 
Cesontlesplus courants, mais il en existe autant 
qu’il existe d’êtres humains sur Terre.
Chakras et énergies terrestres et célestes
Les 7 chakras principaux sont le chakra racine, situé 
au niveau du périnée ; le chakra sacré, situé deux 
doigts sous le nombril ; le chakra du plexus solaire, 
situé sous le sternum, dans le creux sous les côtes ; 
le chakra du cœur, situé au milieu de la poitrine ; le 
chakra de la gorge, situé dans le petit trou à la jonc-
tion des os de la clavicule ; le chakra du 3
e
 œil, situé 
au niveau des sourcils, entre les deux yeux ; et le 
chakra de la couronne, ou coronal, situé au sommet 
du crâne.









 

[image: ]19
Introduction
Les trois premiers sont les chakras dits terrestres, 
ils captent l’énergie de la Terre. Les trois derniers 
sont les chakras célestes, ils captent l’énergie cos-
mique, et le mélange se fait dans le chakra du cœur. 
Chaque être humain est donc un pont entre le ciel 
et la Terre par son cœur.
Attention, il n’y a néanmoins aucune hiérarchie 
au sein des chakras : les célestes ne sont pas plus 
importants que les terrestres.
Certains courants spirituels considèrent les cha-
kras du bas comme étant sales ou reliés aux bas 
instincts, à la matérialité, etc. Or, pour que ceux 
du haut se développent, il leur faut un ancrage et 
une sécurité qui se créent à partir du chakra racine. 
Comme dans toute chose, l’équilibre est préférable 
aux extrémismes.
Les énergies obsolètes
Toutes les informations perçues et traitées par nos 
chakras seront stockées à l’intérieur de ces der-
niers tout au long de notre existence afin d’être dis-
ponibles à chaque instant, c’est pourquoi certains 
affirment que toutes les réponses se trouvent à 
l’intérieur de nous. La source d’un désordre, l’ori-
gine d’un trouble, d’une maladie, d’un symptôme, 
se trouve dans nos chakras. Il est alors possible, par 
de nombreuses techniques de libération, d’obtenir 
des réponses ou d’aller déloger l’énergie obsolète 
qui nous empêche d’avancer.
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Les chakras fonctionnent en chaîne, ils commu-
niquent tous entre eux ; si l’un d’eux subit un 
désagrément, c’est toute la ligne d’énergie qui est 
touchée. Ce serait comme un immeuble dont les 
étages communiquent entre eux dans les deux 
sens : imaginons que le chakra du plexus solaire 
déborde, il va alors inonder en dessous le chakra 
sacré, mais le chakra racine peut lui aussi l’inon-
der en lui envoyant de l’énergie. L’harmonie n’est 
plus au rendez-vous énergétiquement, les chakras 
envoient une énergie polluée aux glandes asso-
ciées qui émettent les hormones correspondantes, 
c’est tout notre corps et notre bien-être général qui 
s’en trouvent affectés.
Les chakras secondaires
Il existe également d’autres chakras, au nombre de 
six : ils sont en train de se réveiller et nous recevons 
des informations sur leur fonctionnement depuis 
quelques années. Ils seront détaillés plus tard dans 
ce livre. Ces chakras supplémentaires contiennent 
une grande quantité d’informations et de réponses 
destinées à soutenir notre bien-être mais surtout à 
notre épanouissement personnel et spirituel. Dans 
le système des anciens hindous, il est également 
question de chakras secondaires qui régissent la 
vie de nos articulations, les genoux ou les chevilles 
sont des chakras secondaires du chakra racine 
parexemple.
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Tout est relié
On peut représenter les chakras sous la forme 
de cônes qui prennent leur racine dans le canal 
Sushumna. Chaque chakra possède un cône qui 
part vers l’avant du corps et un vers l’arrière sauf le 
chakra de l’étoile de la Terre (le chakra zéro) – qui 
comporte un seul cône orienté vers la Terre –, et le 
chakra de la porte divine (le douzième) – dont le 
seul cône est orienté vers le ciel. À l’intérieur des 
cônes se trouvent des centaines de petits filaments 
qui tournent tous dans le même sens lors du mou-
vement naturel du chakra. Ce sont ces filaments qui 
se retrouvent progressivement cristallisés et inca-
pables de suivre le mouvement lorsque l’énergie du 
chakra est polluée. Chacun des chakras principaux 
a sous sa responsabilité des chakras secondaires, 
on parle au total de 88 000 chakras répartis sur 
tout le corps humain.
UN CHAKRA : UNE TONALITÉ DE VIE
Le déroulement de l’activation de la tonalité 
de ses chakras
Lorsqu’un être humain vient au monde, son système 
chakrique est déjà formé et intact. L’activation de la 
tonalité propre des chakras a lieu de 7ans en 7ans 
selon le schéma suivant (il s’agit de la tonalité pure, 
de l’énergie pure exprimée par le chakra en santé) :
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0 à 7 ans – chakra racine
Je suis ici : la confiance
C’est le chakra de la force de vie. Je suis ancré dans 
la vie et soutenu par la vie. Je nourris mon esprit, 
mon corps et mon âme. J’ai assez, je suis assez, j’en 
sais assez. J’accepte que la pleine santé soit mon 
état naturel.
7 à 14 ans – chakra sacré
Je sens : la sexualité
C’est le chakra de la création. Je pardonne le passé 
et j’accueille chaque expérience proposée par la 
vie. Je prends conscience de tout le bonheur qui 
m’entoure et qui est à ma portée. Je suis capable, 
créatif et fort. Je suis à l’écoute de ma vérité inté-
rieure. Je m’honore et honore mon bien-être.
14 à 21 ans – chakra du plexus solaire
J’agis : la sagesse
C’est le chakra de l’estime de soi. Je suis assez et 
j’en fais assez. Je m’aime, je me fais confiance, je 
reconnais ma valeur. Je suis un puissant, rayonnant 
et magnifique être de lumière. Je m’autorise à profi-
ter pleinement de tout ce que j’entreprends.
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21 à 28 ans – chakra du cœur
J’aime : l’amour qui guérit
C’est le chakra de la nourriture intérieure. Je m’aime 
et je m’accepte tel que je suis, là où j’en suis. Je 
mérite l’amour inconditionnel, la pleine santé, 
le bonheur et la prospérité. Je donne et je reçois 
l’amour de manière inconditionnelle. Je me sens 
plus fort, plus vivant et plus énergétique chaque 
jour qui passe.
28 à 35 ans – chakra de la gorge
Je dis : la communication
C’est le chakra de la communication. J’exprime 
facilement ma vérité intérieure. Je m’exprime avec 
facilité et simplicité. Je suis compris et entendu. Je 
détiens mon pouvoir et je me sens pleinement en 
vie. Je suis calme, confiant et centré. J’ai confiance : 
ma vie se déroule exactement selon le plan divin.
35 à 42 ans – chakra du 3
e
 œil
Je vois : la conscience
C’est le chakra de la perspicacité. Je suis passionné, 
puissant et productif.
Je suis guidé par ma sagesse intérieure. Je suis 
connecté à ma conscience supérieure. À chaque 
instant je suis en sécurité, aimé, guidé et protégé.
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Pas d’âge précis – chakra de la couronne
Je sais : la spiritualité
C’est le chakra de la connaissance intérieure. 
J’honore mon corps, c’est le temple de mon âme. 
Je suis l’amour, je suis la joie, je suis la liberté, je 
suis la paix. Je me sens entier, complet et uni avec 
l’énergie divine. Je suis pacifique et équilibré.
Pas d’âge précis – chakra de l’étoile de la Terre
Je suis ancré : la reliance
C’est le chakra de la connexion fondamentale à la 
Terre. Je suis enraciné dans le présent. Je vis la sta-
bilité et la sécurité. Je suis en harmonie avec mon 
environnement. Je trouve ma place dans ce monde 
et dans cette vie.
Pas d’âge précis – chakra de l’étoile de l’âme
Je suis un être spirituel : l’union
C’est le chakra de notre part spirituelle. Je  reconnais 
mon essence spirituelle.
Je suis relié à la raison d’être de mon âme dans cette 
vie. Je sais ce qu’est venue vivre mon âme dans cette 
vie. Je peux manifester mon plus grand potentiel.
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Pas d’âge précis – chakra angélique
Je suis relié à plus grand : la connexion
C’est le chakra de la reliance à des dimensions de 
réalité plus vastes. Je suis connecté à la conscience 
cosmique. Je suis connecté avec l’Univers et à 
la sagesse universelle. Je dépasse les limites de 
l’ego. Je comprends l’Univers et son fonctionne-
ment.
Pas d’âge précis – chakra universel
Je vis : la synchronicité
C’est le chakra de l’union à l’énergie de vie. Je suis 
en synchronicité avec l’énergie de vie. Je vis la 
co-création à son niveau le plus pur. Je baigne dans 
le flux de la vie. J’active des capacités de mes vies 
antérieures. Je vis l’équilibre de mon énergie mas-
culine et féminine.
Pas d’âge précis – chakra galactique
Je suis entouré : les contacts
C’est le chakra de l’union aux autres dimensions. Je 
suis en relation avec les énergies cosmiques et galac-
tiques. J’accède à la conscience intergalactique. Je 
suis en connexion avec d’autres civilisations. Je vis 
l’éveil cosmique. Je reçois la sagesse des étoiles.
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Pas d’âge précis – chakra de la porte divine
Je suis un : l’unité
C’est le chakra de la fusion avec le divin. Je réalise 
l’unité absolue. Je vis l’illumination totale. Je trans-
cende l’existence. Je fusionne avec l’essence divine 
de toute création. Je vis au-delà des limites de l’ego.
« Tout ce que je perds en osant dire ma vérité n’est 
pas une perte. C’est un alignement. »
Anonyme
SE LIBÉRER DES BLOCAGES
Chaque chakra dirige un aspect important de notre 
vie, chacun a sa zone d’action, son champ d’émo-
tions associées : connaître la mission du chakra et 
les blocages rencontrés dans ce domaine mènent 
à une libération rapide et fluide de l’énergie, donc 
à une réalité plus alignée avec nos aspirations. En 
libérant les blocages des chakras, vous allez éga-
lement récupérer une grande dose d’énergie dont 
vous étiez privé jusqu’alors.
Il est également possible d’agir sur le plan physique 
par la libération et l’harmonisation des chakras. 
Les sept premiers sont en effet reliés à un groupe 
d’organes et de glandes associés : il est possible 
d’utiliser vos chakras pour décoder vos dou-
leurs physiques et de libérer l’énergie cristallisée 
dans le chakra. Ce qui va permettre une meilleure 
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circulation de l’énergie, un repos pour les organes 
associés et une possible levée des symptômes. En 
cas de douleurs, commencez par identifier où se 
trouve la douleur dans votre corps. Déterminez le 
chakra correspondant à cette zone. Vérifiez si la 
tonalité et les émotions associées à ce chakra cor-
respondent à un événement que vous vivez ou que 
vous avez vécu dans le passé (voir page37). Afin de 
trouver la solution qui vous correspond et qui vous 
permettra de soulager les aspects émotionnels 
possibles en lien avec la douleur, vous pouvez vous 
référer à la partie3 (voir page 141).
« ON ATTIRE CE QUE L’ON VIBRE »
Des émetteurs-récepteurs
La phrase « On attire ce que l’on vibre » est très 
souvent mal comprise. Il faut garder en tête que 
nos chakras agissent comme des émetteurs- 
récepteurs. Les chakras s’ouvrent et dégagent 
l’énergie que vous ressentez. Ils agissent alors 
comme des aimants qui attirent une énergie sem-
blable à celle que vous avez émise pour conserver 
l’harmonie. Prenons par exemple la colère : si un 
matin, en se levant du mauvais pied, l’individu se 
répète de manière continue : « mais quelle jour-
née pourrie », son système énergétique via les 
chakras va attirer tout un tas de circonstances 
extérieures, rencontres désagréables et soucis 
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