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Nous	nous	rappelons	que	l'enseignement	du	yoga	en	relation	avec	le	féminin	sacré	a	pour	

principal	objectif	de	rappeler	aux	femmes	leur	véritable	nature	féminine	et	de	les	aider	à	renouer	avec	la	

source	de	ce	qu'elles	sont	vraiment.	

	
Quel	amour	divin	du	féminin	sacré	soit	avec	nous	pour	toujours	!	
Avec	la	plus	grande	affection	qu'il	en	soit	ainsi,	

Sabrina  
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Module 11 – L’essence du féminin sacré 
 

 
 
 

Les origines du féminin sacré à l'origine du monde  

Penser au féminin sacré nous amène à penser à l'origine du monde et de la civilisation. C'est donc naturellement que la 

femme était vénérée et considérée comme divine. « Le règne de la Déesse-Mère, celle qui donne la vie et a ainsi accès au 

sacré, dure du Paléolithique aux premières civilisations mésopotamiennes (Babylone, Égypte).  

La femme y est alors vénérée, comme en témoignent de nombreuses statuettes et autres peintures de l’époque.  

 

L’origine, le culte à la déesse mère 

• Aux origines de l’histoire de l’humanité, un culte était rendu dans toutes les civilisations préhistoriques à une 

Grande Déesse ou Déesse Mère, « mère universelle ». 

• Ce culte, dans lequel la figure de la femme tenait la première place et revêtait une dimension sacrée, consistait 

essentiellement en une vénération de la Terre, de la fertilité et de la fécondité. 
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•  La Déesse Mère était la divinité suprême d’une religion naturaliste, commune à toute l’humanité. Elle était la mère 

de toute créature vivante, elle nourrissait, protégeait et guérissait tous les maux. 

Les fouilles archéologiques ont révélé que dès le paléolithique, on voit apparaître des représentations stylisées, sous la 

forme de statuettes d’argile ou d’ivoire, de gravures dans la pierre ou les bois de cerfs, de figures féminines aux 

caractères sexuels hypertrophiés appelées Vénus paléolithiques, et ce dans un large nombre de cultures, (Vénus de 

Willendorf, de Laussel et autres). 
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La relation avec l’invisible, la différence entre la captation des énergies 
 

• Les hommes et les femmes ont une manière différente d'accéder à la Connaissance.  

• Les hommes procèdent par étapes et doivent s'extraire du concret, de la matérialité, pour aller vers l'abstrait vers ce 

qu'on appelle l'Esprit ou le Divin.  

• Les femmes, étant donné leur nature, ont la capacité de se connecter directement à la Source de la Connaissance et 

vont de l'abstrait, donc de l'Esprit, vers le concret. 
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Les concepts de Yin et Yang, le lien avec le Tao 
	

• Si les origines du féminin sacré nous ramènent aux racines de l’humanité, le concept d’énergie féminine est lié plus 

spécifiquement au Yin et au Yang qui nous vient du Tao, issu du philosophe Lao Tseu. 

• Pour les taoïstes, l’univers (et tout ce qui le constitue) est composé de deux énergies contraires: le yang (qui 

correspond à la dureté, la masculinité, l’action, l’être, la lumière) et le yin (qui incarne le féminin, la douceur, la 

passivité, les ténèbres, le non-être, la nuit).  

• Ces deux énergies se succèdent et se mêlent dans tout ce qui nous entoure. C’est pourquoi on retrouve de l’énergie 

féminine et masculine en chacun de nous.  
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1	
La relation profonde avec la nature, le chamanisme féminin 
 
La connaissance 

Le terme chaman est utilisée de manière générique. Le chaman est un être qui cherche à accumuler de l’énergie 

pour accroître ses capacités. Il le fait grâce au rêve, c’est-à-dire à l’entrée consciente dans d’autres dimensions pour 

forger des alliances (notamment par le biais de certains animaux, plates ou pierres de pouvoir), afin d’obtenir des 

informations et accéder à la connaissance.  

La connaissance et l’énergie qu’il obtient vont lui permettre de changer la réalité pour lui ou pour la personne pour laquelle il 

intervient. La connaissance que le chaman cherche n’est pas intellectuelle, elle est lien avec la véritable nature de notre réalité 

et sur laquelle le chaman peut intervenir.  

++ ENERGIE | Les chamanes appellent cette connaissance « la connaissance silencieuse » 

 

 
 
 

 
1 	
Imagen	source	:	http://spinescent.blogspot.com/2016_08_30_archive.html	
Source	:	https://coachator.com/blog/feminin-sacre/	
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Le cœur de l’énergie créatrice de la femme 

• La femme qui se connecte progressivement à son utérus va devenir consciente de jours comme de nuit, c’est-à-dire 

aussi pendant leur sommeil, puise il accède à son subconsciente de cette façon elle commencera à s’éveiller sur 

tous les plans de sa vie.  

• Le cœur de votre énergie créatrice, est votre utérus, plus vous activerez votre centre énergétique, plus vous irez 

vers votre véritable nature de femme sacrée. 

• C’est grâce à leur utérus que toutes les femmes, sans aucune exception, sont en connexion naturelle avec la 

Source de la Connaissance.  
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Conclusion 

• La tradition masculine chamanique se centre sur l’homme devant mourir pour accéder à sa condition de chamane. 

La tradition féminine chamanique se focalise sur la femme naissant à sa condition de chamane.  

• Les femmes doivent amener dans la matière, dans le concret, ce qu'elles perçoivent et reçoivent directement 

de l'Esprit ou du Divin. (Écoute intuitive)  

• Elles font un chemin inverse de celui des hommes qui, eux, devront utiliser, pour accéder à l'Esprit, les outils que 

sont l'intellect et le raisonnement.  

• Et c'est parce que les femmes sont de la même essence que la Source de la Connaissance : féminine, créatrice 

et éternelle, qu'elles y ont un accès direct.  

• C’est la raison pour laquelle les femmes ne pourront JAMAIS perdre leur connexion avec la Source.  

Mais… 

Malheureusement, à la suite de millénaires de programmations négatives, d’humiliation et de négation d’elles-mêmes, elles 

ont fini par oublier leur capacité de connexion à la Source. 

À travers l'histoire, on peut constater que de nombreuses religions et systèmes de croyances, qui se réfèrent à la loi divine, 

sont juste des prétextes pour mettre les femmes en position d'infériorité vis-à-vis de l'homme.  

L'inquisition, par exemple, a été une croisade religieuse faite par le principe masculin contre la capacité naturelle du 

féminin à se connecter à la Source de la Connaissance. 
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Comme nous l'avons vu, les femmes sont par leur nature des guérisseuses et porteuses de la 
sagesse de la vie.  
 

• Les hommes d'influence ont commencé à craindre des pouvoirs des femmes ainsi que de leurs connaissances 

générales sur médecine naturelle.   

• Au fil du temps, les femmes furent privées de leurs pouvoirs, dénigrés, ignorés et finalement non respectées. 

• C'est ainsi que l'instauration du patriarcat s'est imposée brutalement jusqu'à ce que la religion l'ait 

progressivement porté au sommet, organisant des sociétés avec des hommes en tête.  

• Cela a conduit à une oppression accrue des femmes et cela nous a amené à une période terrible de l’humanité 

connue sous le nom de « la chasse aux sorcières ». 

La chasse aux sorcières  

La chasse aux sorcières est une période de l'histoire qui a été écrite par des hommes. On sait qu’a été un massacre 

terrible, surtout pour éliminer une grande partie de la population.  
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C'est un sujet qui est difficile, puisque tout a été brûlé et qu'il n'y a aucune preuve concrète sur la quantité des victimes, 

cependant il y a deux livres intéressants qui nous renseignent plus. Celui de Lisa Lister, dans son livre Witch, elle parle de 

13 millions de femmes qui ont été exécutées. C'est un vrai féminicide !  (2007) 

En revanche, celui de Mona Chollet dans son livre, la puissance invasion des femmes, nous parle de 50 000 à 200 000 

victimes. (2018) 

Les historiens en général ne sont pas non plus d'accord avec le nombre de victimes, car beaucoup n'ont pas été comptées ou il 

n'y a pas de données officielles. Tout a été brûlé, et surtout les dossiers pour faire disparaître toute trace. 
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L'origine de la rupture des liens féminins fut sans doute l'instauration du patriarcat à partir de la chasse aux sorcières. 

Avant, les femmes vivaient dans des communautés resserrées, elles se connaissaient, se soutenaient, se soignaient, élevaient 

des enfants ensemble, cela faisait partie de leur mode de vie. 

L'atmosphère de la chasse aux sorcières a laissé un climat inconfortable parmi les femmes, car si la rumeur se répandait que 

"cette femme était une sorcière", elle pourrait mourir. C'était gênant d'être ce qu’elles étaient et cela créait un climat de 

panique et de peur. Nos propres sœurs pourraient nous dénoncer. Personne n'était à l’abri.  

La chasse aux sorcières a été créée exprès pour détruire l'héritage du féminin et du masculin sacré, créer la méfiance entre les 

femmes et les hommes, puisque ont été forcés d'en déclarer un en contre d'autres. Tant les femmes comme les hommes 

étaient torturés s’ils ne le faisaient pas. « Dans le flot de ces aveux, les tortionnaires en profitaient pour leur faire dire des 

noms de supposées complices », pour trouver les prochaines victimes, ils utilisent ce cycle infernal de torture. 

 



VOLET	3	|	L’ENSEIGNEMENT	DU	YOGA	AU	FÉMININ	SACRÉ	(40H)	

 

 
Réalisation Sabrina Anahi Garcia E-RYT, AQAN, ANPQ | Studio de yoga périnatal Yoga-Natal. 

Ce manuel est confidentiel et toute reproduction est interdite. Tous les droits sont réservés © 2023-2024 
 

18 

Séparer une femme de son essence, de sa nature, de sa matrice a créé en elle un conflit existentiel qui perdure encore 

aujourd'hui.  

• Au fil du temps, leur relation sacrée a été laissée de plus en plus loin jusqu'à ce qu'elle soit pratiquement éliminée.  

• La femme est devenue une utilité pour l'homme (masculinité toxique) 

• La société patriarcale a tout fait pour l'abaisser, la considérant inférieure aux hommes, l'utilisant comme objet 

sexuel, niant son rôle dans la société, la maltraitant, la violant, ne respectant pas ses droits et ne lui donnant pas le 

rôle qu'elle mérite comme femme.  

L’époque moderne et la résistance au patriarcal 

• La domination du patriarcat a implanté un climat de compétition et de jalousie entre les femmes, de séparation. 

• Au fil du temps, les femmes ont choisi des carrières qui ont plus à voir avec l'énergie masculine. 

• Elles oubliaient, niaient, rejetaient ou ignoraient simplement, sans le savoir, qui elles étaient, leur vraie nature. 

• Elles se sont ainsi vues reniés de leurs origines, essayant de s'accommoder à un modèle sociétal qui ne leur 

correspondait pas, basé sur la performance, le contrôle et la compétition.  
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L'enseignement du yoga en relation avec le féminin sacré a pour principal objectif de rappeler aux femmes leur 

véritable nature féminine et de les aider à redécouvrir la source de la connaissance qui réside en chacune d'elles. 

• À renouer en expliquant ce qui s'est passé afin de remonter à nos origines pour nous découvrir pleinement. 

• À comprendre à priori qui nous étions, pour savoir pleinement où nous y allons.  

• À offrir des outils pour équilibrer à la fois la féminité et la masculinité sacrée en nous.  

• À aider à arrêter de rivaliser avec les hommes et entre nous pour commencer à cocréer un monde meilleur. 

• À devenir les gardiens de la terre et transmettre cet héritage à nos enfants.  

 

 
 
La Connaissance 

La prise de conscience sur le féminin sacré ainsi que sur le passé du féminin fait que la femme réalise son véritable potentiel, 

qui est la puissance de sa nature intrinsèque. 

Elle peut accéder à ces connaissances par :  

• La participation à des ateliers sur le féminin sacré, développement personnel, activités d’auto-observassions, 

de mise en valeur, d’estime de soi.  
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• Accès aux livres liées sur le sujet. 

• La méditation et le travail sur l’introspection intérieure.  

• Des séances privées ou de groupe durant lesquels elle maîtrise l'art de développer sa propre puissance. 

• La participation à pratiques ancestrales et quantiques au terme desquelles elle ne sera plus jamais la même.  

 

La reconnexion 

Elle entame alors un processus de relation intime avec : sa divinité féminine et de reconnexion à la source.  

Elle peut établir cette reconnexion par : 

• Le respect à son sang sacré ainsi qu’à son cycle menstruel, car celui est une source de merveilleuses énergies 

créatives, spirituelles, émotionnelles, mentales et physiques.  

•  La relation avec son centre primordial de pouvoir, son utérus  

• Renouveler tous les mois à travers de rituels personnels et d’outils de développement personnel adaptés à ses 

besoins.  

• La découverte des différentes phases du cycle féminin afin d’accueillir les déesses liées.   

• Des cérémonies de lunes pour honorer le fruit de l’âme. 

• Le nettoyage énergétique afin de te débarrasser des charges énergétiques qui peuvent altérer le corps physique, 

émotionnel, mental et spirituel. 

La guérison 

À ce stade, la femme commence sa guérison premièrement par la prise de conscience, 

• Suite par la communion avec le féminin sacré. 

Des ressources telles que : 

• L’observation au quotidienne de ses énergies et de ses pensées y/o croyances limitantes ; 

• La pratique du yoni-breath; 

• Le nettoyage du corps (alimentation, ressources thérapeutiques, etc.); 

• La purification de ses énergies à travers de rituels personnels et de groupe ;  

• La libération des femmes de la lignée ; 

• Le yoga au féminin sacré ; 



VOLET	3	|	L’ENSEIGNEMENT	DU	YOGA	AU	FÉMININ	SACRÉ	(40H)	

 

 
Réalisation Sabrina Anahi Garcia E-RYT, AQAN, ANPQ | Studio de yoga périnatal Yoga-Natal. 

Ce manuel est confidentiel et toute reproduction est interdite. Tous les droits sont réservés © 2023-2024 
 

21 

La puissance 

La perception de la puissance vient du fait de s’autoriser à incarner le féminin sacré en elle et d'affirmer sa nouvelle 

place dans la société. Ses dons et ses talents ne seront plus cachés ou rejetés, mais au contraire, ils seront désormais affichés 

avec fierté et sans préjugés. 

Les outils ancestraux de manifestation libèrent la puissance et la création, tel que : 

• La créativité spontanée, la sexualité sacrée, la connexion avec le corps et la sensualité de la douceur du féminin 

seront reconnues.  

• La connexion à son intuition et avec son centre créateur de l'utérus sera liée en permanence.  

• Des expériences corporelles avec l'énergie de la shakti seront plus reconnues.  

 

La transmission 

Ce tournant transcendantal dans la vie d'une femme lui fait sentir la responsabilité de le transmettre à d'autres 

femmes. Dans cette phase, elle ressentira l'appel à éveiller le féminin sacré chez les autres femmes. 

• Des outils et enseignements pour diriger des expériences, 

• La création des espaces sacrés qui serviront à accueillir les femmes lors des cercles ou lors d’ateliers ponctuelles, 

• L’expérimentation et l’application concrète de la médecine de la parole,  

• La beauté de la sororité lors d’un cercle représentatif, 

• L’application des chants amérindiens et de pouvoir. 
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Stade 1 - La victime 

Pour sortir de cet état et passer à celui du manifestant, il faut abandonner le discours de reproche, la plainte constante 

et activer le pardon. 

Stade 2  - Le manifesteur 

Le stade deux, celui du manifesteur - un canal masculin qui vivre à la fréquence de la motivation. 

C'est la préparation et le nettoyage de vos croyances négatives, où l'on établit des affirmations positives avec l'esprit. 

Ici on se lève en comprenant que la vie joue en notre faveur et non contre nous.  

Dans cet état, vous faites de sorte que les choses se produisent en utilisant votre esprit. (La loi d'attraction et la loi de la 

manifestation fonctionne dans cet stade). 

Nous utilisons notre pouvoir mental pour manifester des choses. Nous le produisons par nous. Dans ce stade vous êtes 

dans le control mental, vous cherchez à manifester ce que vous voyez, ce que vous visualisez.  
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Stade 3 – La conscience du canal   

Le stade trois, c’est un canal féminin qui vivre à la fréquence de l'inspiration. Ce stade est basé sur la loi de la 

radiance et la loi de l'émergence.  

Nous devenons un canal par lequel la magnificence se produit. C'est un état très puissant où le processus du 

visionnement de la vie commence réellement. Dans ce stade vous passez de produire à accueillir. Le flux de la 

présence de l'amour, de la beauté, de l’intelligence, de l'abondance, de la prospérité harmonisant, de la richesse est déjà 

en vous. Nous ne le fabriquons pas, nous ne le produisions pas, nous n'en prenons simplement conscience leur en 

permettons de circuler en nous. Nous accueillons déjà quelque chose qui se produit déjà perpétuellement et 

éternellement en nous.  

Nous nous rendons disponibles, réceptif pour que cela émerge à travers nous. Je vais accueillir ce qui se produit 

déjà. Des mots comme : céder, permette, renoncer, être ouvert, et être disponible commencent à entrer en jeu. 

Nous ne sommes pas ici pour recevoir seulement, mais pour permettre. Dans ce stade on est dans le flux de la vie.  

Dans ce stade vous lâcher-prise. Vous abandonnez ici le control. Nous nous rendons disponibles à quelque chose qui 

nous est propre qui est déjà en nous et qui veut émerger.  

Vous brillez d'amour de paix de joie et des qualités similaires, quelque chose de puissance il est en train de se 

créer ici basé sur la plateforme que vous avez bâti dans le stade 2. (La rose est déjà à l'intérieur du grain de rosier) les 

grains ne produisent ni fleurs ni fruits, ils accueillent simplement et permettent les fleurs déjà contenues en eux 

d'émerger.  
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Le pouvoir du sang sacré 

• Cette initiation organique se poursuit pendant plusieurs décennies, en gros pendant 35 à 40 ans et ce 13 fois par an, 

c’est-à-dire à chaque cycle de lune auquel elle est naturellement liée. 

• Cette notion de lien naturel de la femme avec la lune se trouve dans toutes les cultures du monde et à toutes les 

époques. Notre vocabulaire en garde une trace évidente, par exemple :  

• En grec ancien, la lune se dit uηνη mênê, d’où est issu le terme ménopause (de uην, mên, lune ). 
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Rituels de sanctification du sang féminin 
 

• Au Sri Lanka, la famille entière célèbre leur fille dans une grande fête lors de ses premiers saignements. Elle porte 

alors des vêtements rouges, qui symbolisent la joie. 

• Plusieurs lois et tabous à propos des menstruations, qui apparaissent aujourd’hui discriminatoires, étaient 

originellement des rituels créés par les femmes pour leur propre bien-être. 

• Autrefois au Japon, on créait des huttes pour les femmes menstruées, qui se situaient dans les plus beaux endroits : 

que ce soit sur la plage, ou tout en haut d’une montagne. Là, les femmes pouvaient se reposer en toute quiétude, 

seule ou en retrait avec d’autres. 

• Dans beaucoup de communautés rurales, le sang menstruel d’une femme était reconnu comme un fertilisant très 

puissant. À des moments particuliers, les femmes donnent leur sang à la terre pour assurer la fertilité des champs et 

une récolte abondante. 

• Chez les Indiens Shasta du nord de la Californie, une fille menstruée va dans une hutte spécialement préparée pour 

elle, et y demeure pour environ 10 jours. Elle est accompagnée de sa mère ou une femme plus âgée qui prend soin 
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d’elle, la baigne, la nourrit et se soucie de tous ses besoins. Tout ce qu’elle désire pendant ce moment lui est donné.2

 

 

 
2 Source livre : Luna Yoga: Vital Fertility and Sexuality (1994 ) Adelheid Ohlig, Ash Tree Publishing 
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Se référer plus tard avec les rituels de lune.  
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La phase Contemplative 
 
Cette phase débute au moment de la menstruation. Il s'agit de la phase menstruelle en elle-même 

La phase contemplative est un temps d'arrêt, c'est une période où notre corps a besoin de repos pour reconstituer et 

renouveler les énergies qui seront à nouveau libérées avec la naissance d'un nouveau cycle lors de la prochaine phase 

dynamique. Notre ralentissement est non seulement physique, mais aussi mental et émotionnel.  

Notre conscience se tourne vers l'intérieur, et nos pensées et sentiments intuitifs s'amplifient à mesure que notre lien à 

l'inconscient se renforce. Pendant la phase contemplative, la méditation n'est pas une activité à pratiquer, mais notre état 

naturel ! Attention c’est la phase à plus respecter de tout le cycle menstruel ! Afin d'obtenir l'énergie active de la phase 

dynamique, nous avons besoin de repos et de calme pour nous reconstituer et nous recomposer.  

Les hormones :  Vos hormones sont à plat : lors de votre cycle précédent, vous n’êtes pas tombée enceinte (l’ovule n’a pas 

été fécondé). De ce fait, l’œstrogène et la progestérone déclinent et déclenchent les règles qui consistent à éliminer 

l’endomètre (le sang qui recouvre votre utérus pour faire un nid destiné à l’ovule au cas où il soit fécondé). 
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Les moments optimaux de la phase contemplative 
 
C'est le moment optimal pour le processus interne, l'évaluation créative, aller à l'essentiel, reformuler les choses, 

lâcher-prise, les idées nouvelles, le repos et le renouveau.  

Les défis qui pressent cette phase :  

• Accepter la phase 

• S'arrêter physiquement 

• Apprécier la période des règles 

• Planifier des temps d'indisponibilité à l’avance  

Exercices proposés: séances douces qui aident à relâcher la pression dans le bas-ventre 

Posture de Balasana - mini-savasana - Nidra espace de l'utérus - La posture de l'aigle couché avec appui - position en 

inversion avec les jambes contre le mur - La table inversée. 

 

La phase Dynamique 

Cette phase marque le début d'un nouveau cycle et d'un nouveau mois de planification. Nous sortons de l'hibernation de 

la phase contemplative revitalisée physiquement, mentalement et émotionnellement, et prête à nous élancer dans le monde et 

à faire bouger les choses. C´est une phase vraiment exaltante. Nos énergies, notre enthousiasme et notre confiance en nous 

sont à un niveau naturellement élevé et nous sommes prêtes à entreprendre de nouveaux projets, à rattraper le retard que nous 

avons accumulé le mois précédent, et à nous réinventer pour le mois qui vient.  

• Hormone de la phase : Votre corps va commencer à sécréter de l’œstrogène pour stimuler la maturation d’un 

nouvel ovule en vue de l’ovulation, la prolifération de l’endomètre (le sang qui recouvre l’utérus et que l’on perd 

pendant les règles si l’ovule n’a pas été fécondé) et des tissus mammaires notamment.  

Les moments optimaux de la phase dynamique 

Elle a lieu après la menstruation et avant l'ovulation. Elle est peut-être le moment optimal pour l'attention mentale, la 

concentration, l'apprentissage, la recherche, la réflexion structurelle, l'indépendance et l´endurance physique.  

 

Les défis qui pressent cette phase :  
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• Garder les pieds sur terre.  

• Utiliser l'enthousiasme pour motiver plutôt que tyranniser.  

• Accepter que tout ne se passe pas aussi vite que nous le souhaitons.  

• Reconnaître les sentiments et les contributions des autres.  

 

Exercices proposés :   

• Ushtâsana-ushta (posture du chameau) - Pranayama au centre utérus- La posture de la guerrière avec expiration son 

Aaaa. 

La phase Expressive 

 Les capacités et les compétences de la phase expressive se développent autour de l'ovulation et sont généralement 

ressenties quelques jours avant et quelques jours après. Comme la phase contemplative, la phase expressive est un moment 

pivot dans notre cycle, caractérisé par un affaiblissement de la force motrice de l'ego.  

Si la phase contemplative est un temps de retrait intérieur et de renouveau, la phase expressive est le moment de reprendre 

contact avec l'extérieur et d'exprimer notre être et nos énergies dans le monde. Notre ego semble laisser place à une attention 

plus altruiste : nos souhaits, nos désirs et nos objectifs deviennent moins importants à nos yeux, et nous avons plus 

d'empathie et de conscience des besoins qui nous entourent. Nous savons que la phase expressive touche à sa fin dès que nous 

devenons moins tolérants.  

Hormones de la phase : Votre corps sécrète de la LH* en pic qui va stimuler l’ovulation (le fait que l’ovule désormais 

mature sorte de l’ovaire). C’est à ce moment-là que vous êtes le plus féconde. C’est aussi le moment où votre libido est 

censée être à son maximum, grâce à un pic de testostérone. 

Les moments optimaux de la phase expressive 

Elle a lieu au moment de l'ovulation et c'est peut-être le moment optimal pour la communication, l'empathie, la productivité, 

le travail en équipe, le soutien aux autres et la formation de relations interdépendantes.  

Les défis qui pressent cette phase :  

• Ne pas abandonner tous vos besoins.  

• Développer l'estime de soi indépendamment des autres.  
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• Accepter l'idée que cette phase passe et ne pas prendre en charge trop de demandes et de responsabilités 

émotionnelles.  

•  Vous accordez le temps de jouer et d'apprécier la vie.  

• Rester motivée pour la réalisation de vos objectifs personnels.  

Exercices proposés: la posture du poisson ( Matsyasana ) - arc au sol, le cobra ( Bhujangasana ) étirement latéral. 

 

La phase Créative 

 La phase créative commence, après la phase expressive, par une baisse progressive de nos facultés physiques - 

énergie, endurance, -et mentales - concentration, mémoire. Plus nous nous approchons au début de la phase contemplative, 

plus ce déclin est manifeste. 

La phase expressive est tournée sur le monde extérieur, et cette dimension demeure au début de la phase créative. 

Au fil de notre avancée dans la phase, notre monde intérieur prend de plus en plus l'importance et nous accédons plus 

aisément à notre inconscient, ce qui nous offre des poussées d'inspiration et nous permet de découvrir tout problème non 

résolu ou urgent. Nous pouvons aussi ressentir un fort désir d'agir, d'entreprendre des changements, de remettre les choses en 

ordre et de créer. 

 

Hormone de la phase : Suite à l’ovulation, la progestérone est très présente. Son rôle est d’éviter que les règles n’arrivent 

trop tôt au cas où l’ovule soit fécondé, de sorte à favoriser une grossesse. La progestérone permet aussi d’éviter les 

symptômes de type syndrome prémenstruel. Si grossesse il y a, la progestérone reste élevée, mais si le corps se rend compte 

que l’ovule n’a pas été fécondé, la progestérone et l’œstrogène baisseront jusqu’à déclencher les règles. 

Bien évident de cette phase : La phase créative peut être vécue comme des montagnes russes entre, d'une part, des poussés 

d'activité physique, de créativité et d'agressivité, et, d'autre part, des moments caractérisés par des pleurs, de l´émotivité, une 

sensation de vide affectif, des pensées et visions négatives et un besoin croissant de repos.  
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Les moments optimaux de la phase créative 

 

Mieux connue sous le nom de phase prémenstruelle, elle est peut-être le moment optimal pour la créativité, l'inspiration, la 

réflexion originale, l'identification et la résolution des problèmes et l'affirmation de soi. Cette phase nous donne 

l'opportunité de comprendre, d'accepter et de guérir nos schémas les plus ancrés en matière de peurs, de désirs et de besoins.  

Stratégie  

• Travailler sur l'inconscient 

• Se donner des pauses créatives éphémères.   

 

Les défis qui pressent cette phase :  

• Lâcher-prise à tous niveaux 

• Abandonner les peurs à l'origine de votre besoin de contrôle.  

• Accepter et ne pas “corriger” quoi que ce soit -en particulier vous-même ou votre partenaire.  

• Vous aimez comme vous êtes.  

 

Exercices proposés: Mouvements créatifs, qi gong féminin,  la posture de l' aigle - Garudasana - Savasana - Nidra de 

connexion à  la Lune.  
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 La plupart d’entre nous essaient de passer outre ce cycle naturel de capacités pour nous intégrer dans la structure du 

monde moderne. Nous compensons en travaillant encore plus dur, en produisant un travail qui ne reflète pas notre meilleur 

potentiel, en prenant des stimulants pour forcer notre réflexion en notre corps à fonctionner, “comme ils devraient” et nous 

nous sentons insatisfaites parce que notre vie est une lutte constante pour nous insérer dans une structure qui ne nous convient 

pas.  Nous sommes femmes, notre vraie nature est cyclique. C'est le grand défi de bien comprendre cela et essayer de 

balancer les phases énergétiques en nous ! « Notre cycle menstruel est lié à toutes les phases de tous les cycles de la 

nature. Tout est imbriqué. Nous sommes cycliques » Josée-Anne Sarazin-Côté.  

Si nous nous voyons comme un être constant, nous nous attendons à avoir des besoins tout aussi constants, nous considérons 

que ce qui satisfait nos besoins une semaine devrait tout autant les combler la suivante.  

Comprendre que nous sommes cycliques est la clé de notre épanouissement, nous ne sommes pas constants, ce n'est 

pas notre vraie nature du tout, et en plus nous voulons être constants dans notre vie plus la frustration s'accumule en 

nous.  

Notre force et notre pouvoir se résument nos pas dans une seule phase, mais dans le courant de phases changeantes, 

qui se soutiennent entre elles et créent les femmes que nous sommes.  
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Si nous méconnaissons nos moments optimaux, nous pouvons souvent percevoir nos capacités et nous-mêmes comme 

inconstantes et peu fiables, une vision de nous-mêmes complètement défavorable par rapport à nos vraies capacités. 

Et lorsqu’on ne respecte pas ce rythme naturel…. 

Aller contre notre cycle signifie aller contre notre propre nature, et les problèmes apparaissent :  

• Règles douloureuses et abondantes. Qui a dit qu'avoir des règles douloureuses était normal ? Cela a été imposé par la 

société. En fait, ce n'est pas normal. C'est un trouble de notre corps faisant savoir et communiquant que nous ne 

prêtons pas attention à notre nature féminine et que nous avons accumulé une certaine forme d'indifférence et de 

frustration dans notre centre sacré, notre utérus. 

• Syndrome prémenstruel virulent. Le syndrome prémenstruel un trouble récurrent de la phase lutéale et se caractérise 

par une irritabilité, une anxiété, une labilité émotionnelle, une dépression, des œdèmes, des douleurs mammaires et 

des céphalées qui se produisent pendant les 7 ou 10 jours précédant le cycle et finissant généralement quelques 

heures après le début des menstruations. 

• Cycle complètement irrégulier, anxiété, dépression, maux physiques, déséquilibre de nos énergies féminines et 

masculines, perte de motivation et de créativité, faible estime de soi, burn out…  

• La liste pourrait être bien longue. 

Les risques et effets secondaires de la pilule 

La pilule contraceptive est toujours parmi les moyens de contraception les plus populaires au Québec. Mais les expert.es 

notent une baisse de son utilisation dans les dernières années. Les effets secondaires sont souvent cités par celles qui 

abandonnent la pilule. Ces effets indésirables sont très variables d’une personne à l’autre et ce ne sont pas toutes les femmes 

qui réalisent qu’un souci de santé précis peut être lié à la pilule.  

Un petit rappel : ce que fait la pilule contraceptive, c’est de stabiliser ou de régulariser le taux d’hormones dans le corps 

durant une bonne partie du mois. Ça peut sembler d’emblée une bonne chose (et ce n’est pas nécessairement négatif), mais ce 

qu’il faut surtout comprendre, c’est que c’est très différent de l’état « naturel » de l'organisme et éloigne complètement la 

découverte de la vraie nature de la personnalité de femme. 
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Les risques et effets secondaires les plus courants de la pilule sont : les maux de tête, la prise de poids, les saignements 

intermenstruels, les sautes d'humeur, le risque accru de thrombose et le risque accru de certains cancers et de maladies 

cardiovasculaires. 

 

 

L’alimentation durant le cycle menstruel 

Adapter son alimentation en fonction du cycle menstruel de façon simple t'aide à réduire les règles douloureuses et le 

syndrome prémenstruel. C'est aussi incontournable pour soutenir ta fertilité, en cas d'endométriose ou de syndrome des 

ovaires polykystiques.  

D'un point de vue nutritionnel votre corps a besoins spécifiques pendant la période des règles. Il faut équilibrer le niveau de 

fer que vous perdez quand vous saignez pendant cette phase. Le meilleur moyen de faire ça c'est à travers l'alimentation. 

Avant d'ajouter de compléments alimentaires il faut chercher renforcer une alimentation adaptée. 

Il faut éviter durant tout le cycle menstruel les aliments qui sont transformés, car il général ils sont remplis de mauvais gras et 

des ingrédients pas bénéfiques pour la santé. Privilégiez des aliments qui se trouvent dans la forme naturelle.  
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L’alimentation durant la phase contemplative 

C’est le moment de manger pour aider le corps qui effectue un processus intense élimination du sang de l’endomètre.  

Aliments riches en micronutriments, mettez l’accent sur les fruits et légumes, idéalement 6 à 8 légumes et 3 fruits par jour 

(chou frisé, kale, brocoli, épinards…) des aliments riches en fer, vitamines B9 et B12 : viande, si vous en mangez peu, 

c’est le moment ! 

Des aliments riches en omégas 3 anti-inflammatoires pour moduler l’inflammation caractéristique des règles et éviter les 

douleurs : petits poissons gras comme les sardines et les maquereaux, graines de lin, de chia et de courge. Les avocats, les 

poissons comme le saumon, l’huile d’olive, les grains de chia de lin, épinards, le chou frisé, betteraves, les haricots, les 

lentilles, les pois chiches. Vous pouvez ajouter à ça les plantes médicinales comme la tisane d'ortie le moringa et le 

pissentil est vraiment des plantes qui sont riches en fer. 

Consommez également aliments qui sont riches en fibres telles que : la patate douce, les légumineuses.  

De manière générale, mais surtout pendant vos règles, évitez le sucre raffiné et les produits laitiers, car ils ont tendance à 

augmenter les douleurs menstruelles, les crampes, les ballotements et perturbent de fois la digestion.  

 

L’alimentation durant la phase dynamique 

C’est le moment de manger pour aider à la prolifération de tissus.  

Durant cette phase votre glande pituitaire va libérer une hormone qui s'appelle FSH, et cette hormone va stimuler les 

follicules de vos ovaires qui contiennent vos ovules. Le corps se prépare tranquillement à l'ovulation. Votre niveau 

d'estrogènes (augmente votre côté extraverti et va réduire votre appétit) et testostérone (hausse de libido) va augmenter et cela 

va se traduire par un regain d'énergie. 

Mangez des repas plus légers, vous pouvez suivre également les mêmes recommandations que pendant la période de vos 

règles.  

• Les glucides complexes : c’est-à-dire non raffinés, comme les céréales complètes, les légumineuses, les patates douces 

et autres légumes racines.  

• Évitez cependant les glucides simples comme les pâtes blanches, le riz blanc ou encore le pain blanc qui perturbent la 

régulation de la glycémie et ont une tendance pro-inflammatoire.  
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• Les protéines végétales et animales : elles ralentissent l’absorption des sucres dans le sang et évitent ainsi les pics 

d’insuline, l’hyper et l’hypoglycémie nous donnant de fait de l’énergie durable. 

Les graines de lin et de courge en quantités saines: les acides gras qu’elles contiennent aident à la formation de l’oestrogène 

en quantités saines et à son métabolisme. 

 

L’alimentation durant la phase expressive 

D'un point de vue hormonal ce la phase la plus courte du cycle menstruel, elle dure 48h maximum (15 ovules doivent être 

libérés de son follicule ovarien et se déplacer jusqu'à l'une de vos Trompes de Fallope pour attendre potentielle fécondation. 

Le taux de testostérone et des estrogènes vont atteindre le pic le plus élevé de tout votre cycle et l’hormone lutéinisante aussi 

va augmenter cela va se traduire par un regain d'énergie (extravertie, sociable, énergétique, séduisante, libido plus élevée à 

cause de la testostérone )  

C’est le moment de manger pour stimuler l’ovulation.  

Moment idéal pour éviter les glucides comme, le riz blanc, pan blanc, pomme de terre, les pâtes. Privilégiez une forme de 

glucides qui sont plus sains pour vous comme le quinoa, amarante, ou les lentilles. Durant tout le cycle, il faut manger des 

légumes, car vous avez des oméga-3 à travers certains légumes de la vitamine B.   

• Pendant l'ovulation votre corps aura besoin et envie de plus d'aliments crus privilégiez les salades complètes 

avec des carottes des concombres, des tomates, des avocats, des oignons des courgettes. 

•  Mangez aussi des fruits riches en antioxydants comme blues, fraises, framboises, mirsi car elles permettent de 

faciliter la détoxification de votre foi et éliminer les hormones qui vont se retrouver en excès.  

• Mangez des aliments riches en zinc comme huîtres, fruits de mer, graines de courge, noix de cajou, avoine, œufs… 

Ces nutriments favorisent la sécrétion saine de la testostérone. 

 

L’alimentation durant la phase créative 

D'un point de vue hormonal, le niveau des hormones va commencer à baisser et votre corps va produire plus de progestérone 

(hormone qui donne un effet anti-anxiété et elle aide à vous détendre et à vous relaxer).  

C’est le moment de manger pour harmoniser la chute des hormones.  
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Il faut manger à intervalles plus réguliers en tant qu’environs à 3 et 4 heures pour couper les envies de sucre.  

Manger des aliments qui vont être riches en protéines en bons gras ça empêchera de subir ses envies du sucre. Car si vous 

mangez trop de sucre pendant cette phase cela va ressortir en douleur et des inconforts que vous allez ressentir 

pendant la période de règles (des sensations désagréables, ballotements, etc.) notez que la progestérone en cette phase a 

pour effet de ralentir la digestion. Il faut contraster cela en mangeant beaucoup fibres et en consommant beaucoup d'eau 

buvais énormément d'eau.  

Ce le moment également de consommer les plantes médicinales la semaine avant vos règles : framboisier, achillée mille 

feuilles, la sauge, d'ortie, de Mélissa - super effets sur le stress et anxiété.  

 

Également :  

• Des graines de tournesol et de sésame : elles favorisent la production de progestérone en quantité suffisante (évitant 

ainsi le syndrome prémenstruel, les baisses de moral, l’irritabilité, entre autres).  

• Des aliments riches en vitamines du groupe B : céréales complètes, viande, œufs, champignons, avocats, 

légumineuses, légumes verts… Ces vitamines aident le foie à se débarrasser de l’œstrogène en trop, de sorte que 

le ratio progestérone/œstrogène soit en faveur de la progestérone durant cette phrase. 

• Les aliments riches en magnésium pour la même raison : légumes à feuilles vertes, amandes, noix de cajou…Aliments 

aussi riches en calcium et en fibres parce qu'ils aident à lutter contre les envies de sucré, à réduire les bouffées de 

chaleur, et à faciliter l'élimination des hormones qui se retrouvent en excès dans notre organisme  



VOLET	3	|	L’ENSEIGNEMENT	DU	YOGA	AU	FÉMININ	SACRÉ	(40H)	

 

 
Réalisation Sabrina Anahi Garcia E-RYT, AQAN, ANPQ | Studio de yoga périnatal Yoga-Natal. 

Ce manuel est confidentiel et toute reproduction est interdite. Tous les droits sont réservés © 2023-2024 
 

52 

 

 

L’éveil des énergies créatrices 

Notre force et notre pouvoir résument nos pas en une seule phase, mais dans le courant de phases changeantes, qui se 

soutiennent entre elles et créent les femmes que nous sommes. Si nous méconnaissons nos moments optimaux, nous pouvons 

souvent percevoir nos capacités et nous-mêmes comme inconstantes et peu fiables, une vision de nous-mêmes complètement 

défavorable par rapport à nos vraies capacités. 

• La créativité des femmes réside dans le flux de leurs énergies sexuelles et créatrices, restreindre ce flux revient donc 

à restreindre l'expression de leur nature créatrice.  

• Lorsque nous redéfinissons notre vision de la créativité, l'ensemble du cycle devient une opportunité créative 

effervescente et exaltante.  L'existence d'un lien unissant le corps de la femme à son esprit signifie que ses énergies 

créatrices peuvent être éveillées par l'esprit, grâce à la visualisation ou à la pensée, ou par le corps, grâce à son 

interaction sensuelle avec le monde qui l'entoure.  

• Les différentes méthodes d'éveil des énergies créatrices que nous allons voir peuvent être utilisées séparément ou 

dans diverses combinaisons dans la vie quotidienne. La combinaison de toutes ces méthodes - la conscience accrue 
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ressentie au contact de la nature, en dansant au rythme de la musique et en faisant l'amour (spiritualité sacrée yin 

yang) - par exemple permettent de constituer les bases des anciens rites de fertilité et de renouveau du féminin.  

 

Méthodes d'éveil du féminin sacré  

Pour se connecter avec son féminin sacré, pour entrer en contact avec cette subtile énergie, il est bon de se 

déconditionner de tout ce que l’on croit sur la femme, tout ce qui lui a été attribué depuis la nuit des temps, par un « masculin 

toxique » peut-être trop présent (énergie yang-société, productivité, performance, etc. ) et non par le masculin sacré surtout ne 

les confondez pas.  

Il y a plusieurs façons de se connecter avec l'énergie féminine en nous :  

• Par le nettoyage du conditionnement culturel et sociétal,  

• Honorer et respecter son sang sacré, 

• Par savoir s’assumer et exprimer qui l’on est, c’est s’aimer, se respecter, s’accepter, se pardonner. 

• Par reconnaître sa noirceur pour se guérir 

• Par un travail intérieur de contact avec votre cycle menstruel, 

• Par se reconnecter à son corps de femme, son intérieur, son utérus. 

• Par la pratique Yoni’s br,eath (voir module 15) 

• Par le contact avec la nature et la lune 

• Par la médecine des femmes, rituels, alimentation, plantes.  

Pratiques d’harmonisation 

Par le corps :  

Par votre corps dépend de votre conscience 

Comprendre les comportements de votre cycle comme l'expression de vos énergies créatrices est la première étape vers un 

éveil et une utilisation active de ces énergies dans votre vie quotidienne.  

Réaliser le flux de ces énergies et le faire activer d'une manière créatrice dans votre vie.  

Reconnaître les énergies à partir de la conscience des phases.  

Devenir plus sensible et plus consciente de son corps et de son interaction avec le monde environnant.  
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Remarquer les sensations de votre corps et la façon dont il réagit aux textures et aux saveurs, aux odeurs et à la température. 

(Compagnon, parfum, utérus, soleil, terre) 

Détecter cette sensibilité accrue se manifester en vous naturellement 

Identifier la période de créativité pendant votre cycle 

Danser au son de la musique ou en rythme peut vous permettre d'accroître la conscience que vous avez de votre corps et de sa 

capacité à exprimer vos émotions intérieures.  

Remarquez le lien féminin entre sexualité et créativité (effets que cela produit sur vos sentiments, vos humeurs dans votre vie 

quotidienne).  

Découvrez la nature de nuit et remarquez la façon dont l'obscurité, les étoiles et la lune modifient votre perception. 

 

Par le l'esprit  

En utilisant des méditations et des visualisations créatrices spécialisées sur le sujet (outil puissant dans le processus d’éveil) 

•En apportant la conscience de 2e chakra et à l’espace d’utérus  

•Se donner et s'accorder de temps pour faire des rituels adaptés selon le cycle menstruel, la lune et les saisons.  

•Prendre conscience de quels sont les besoins qui doivent d'être libérés (situation particulière, déclenchée par les expériences 

de la vie, événement dramatique, etc.). 

•Se maintenir alerte sur toute forme de synchronicité, événement, idées, une vision ou un son, etc. (ce type de phénomènes 

souvent déclenchera une poussée d'énergie créatrice adoptant une forme qui lui est propre dans votre esprit, une idée, une 

image, une intuition ou une musique). 

 

Autres 

•En utilisant des cadrans lunaires 

•Avoir un journal de méditation  

•Être en contact avec la connaissance à travers des livres, des vidéos, etc. qui inspirent le féminin sacré. (Généralement cela 

conduit à renforcer la croyance, qui se réalise avec le maintien de la volonté et qui nous conduit à avoir les révélations) 
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Reconnaître sa noirceur pour se guérir 

Se comprendre avec la noirceur 
 
La partie de notre cycle que nous voulons le plus éliminer, ignorer ou rejetée est précisément celle qui se connecte avec notre 

côté obscur. Et c'est généralement pour s'intégrer à la société ou pour plaire aux autres. 

Plus nous rejetons cette partie de nous, plus elle devient forte et réapparaît, exigeant notre compréhension, notre dévouement 

et notre attention. Ce cercle peut se présenter sans cesse jusqu'à ce que nous lui donnions son juste espace. 

Notre côté obscur nous amène à plonger en nous-mêmes, à faire... "le vrai travail" d'évolution et d'amélioration de nous-

mêmes. Cela nous emmène à oser, pour explorer, pour voir ce qu'il y a au plus profond de ce sentiment de mécontentement et 

de dépression. L'obscurité nous offre un chemin vers la découverte de soi, de qui nous sommes vraiment. Elle nous fait 

enlever nos masques. L'obscurité fait partie de nous, tout autant que la période de lumière. Apprendre à accepter, honorer et 

accorder de l'espace aux noirceurs est essentiel à l'avancement spirituel. 

Stratégies : 

•Honorer davantage la noirceur, et pas seulement la lumière.  

•Accepter la seconde moitié du cycle 

•Laisser de l’espace pour les phases d’introspection, de rituels, de chants, d’émotions qui remontes sans qu’on essaie de les 

contrôler. 

•Abandonner l’idée de vivre de façon neutre et commencer à vivre plus vraie, plus connectée, plus puissante. 
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Se demander… Est-ce que je ressens qu’il y a un poids intérieur qui ne m’appartient pas? Peut-

être il faudra faire une libération des femmes de la lignée.   

 

Lorsque vous ressentez que « cela ne vous appartient pas » : Est-ce que vous ressentez qu’il y a des poids intérieurs ?  

• Comme un « cadeau », ou un fardeau, que vous auriez reçus. Cela vient de l’héritage du féminin de la famille. 

Il est temps de vous en libérer, pour vivre plus pleinement votre vie. La vôtre, dépouillée des influences des mémoires 

ancestrales, transgénérationnelles. Ces mémoires peuvent vous amener à ressentir des drames qui n’ont pas été les 

vôtres. Ceci s’adresse également aux hommes : les mémoires du féminin blessé les impactent tout autant. D’une autre 

manière, certes. Mais les impactent. 

Je suis la descendante d’une mère qui a été abusée, qui a été touchée imprudemment par le mari de sa sœur. L'abus a 

toujours été avec moi et m'à cause des problèmes sexuels et par rapport aux hommes en général. J'ai toujours été méfiant. 

Cela fait partie de mon histoire, mon héritage sombre. Celle qu’on ne raconte pas aux enfants. Celle qu’on finit par 

découvrir, à force de chercher à comprendre « ce qui cloche ». Ma mère l'a dit à ses parents, mais comme si cela ne suffisait 

pas, ses parents ne l'ont pas crue. L’opprobre a été mis ainsi sur ma mère et sur les femmes de la lignée. 

Des cas comme la mienne, je sais, malheureusement, il y a vraiment dans les familles en général. Les femmes, elles ont été 

jugées coupables par la société ou plus pas prises en compte directement.  Elles en ont payé le prix : la condamnation d’un 

péché qui n’était pas le leur. 

À retenir : 

• Nous sommes tous et toutes issu·e·s de sombres histoires. Il est temps de les pacifier. 
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• Notre inconscient et nos cellules sont imprégnés de peurs, de rancœurs, de colères, de jalousies, de désirs inassouvis 

qui peuvent ne nous appartient pas. Pour soutenir en 1 :1, (fertilité par exemple) , il faut toujours voir la lignée et 

savoir à fond l’histoire de la femme.  

• Nous sommes issues de millénaires d’histoires… 

 
Alors, oui, il est temps …. 
 

Il est temps d’honorer de réhabiliter, ce qu’ont vécu nos mères, nos grands-mères, et toute notre lignée, toutes 

autant que nous sommes, en tant que femmes. Mais il est aussi temps de le faire pour les hommes. Les soulager 

du poids de cette vision que les femmes ont alors pu intégrer de l’homme. 

• Il s’agit de reconnaître ce que nos ancêtres ont vécu. 

• Remettre de la conscience. 

• Et apaiser, pour libérer. 

• Retrouver le fil de nos origines, permet de comprendre et dénouer. 

• Comprendre l’impact dans nos vies, les répétitions, les blocages, les freins, les échecs, les peurs. 

• Mais pouvoir retrouver aussi les talents, les bonheurs, 

Cette prière permet de soulager ces mémoires. Elle libère vos ancêtres, au-delà de l’espace et du temps. Elle vous 

libère. Et grâce à cela, elle contribue également à la libération de toutes les mémoires restées blessées du féminin 

dans l’inconscient collectif. Je rappelle que ce processus de libération est également très puissant pour les hommes, les 

libérant des blessures du féminin, en eux. (voir l’annexe N16 pour la prière de libération de Pascale Douillard-

Pourtout) 
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Lune, roue de l’année et saisons  
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La division de l’année, les équinoxes, les solstices et les 8 fêtes sacrées  

 

Les 8 fêtes sacrées étaient liées à la rue de l’année selon l'agriculture suivant les équinoxes et les solstices de l'année. Selon la 

tradition, l'année est divisée en deux, 6 mois de lumière et 6 mois de noirceur.  

• Lex six mois séparant un équinoxe de l’autre (OSTARA, 21 mars et MABON, 21 septembre) correspondent à la 

période de lumière (+ soleil que de nuits) L’autre moitié de l’année (MABON, 21 septembre – OSTARA 21 mars) 

est la période de noirceur. Toutes les journées comportement plus de nuit que de soleil. Voir la tradition de la Wicca 

et de la sorcière moderne. 

• Les solstices (LITHA, 21 juin et YULE, 21 décembre) sont les apogées : la plus longue et la plus courte journée de 

l’année. Symbolisent le retour de l’énergie oppose.  

• Ces 8 fêtes célèbrent autant la lumière que la noirceur. La tradition considère tout aussi importante la période de 

noirceur comme celle de lumière. L’une n’a jamais été meilleure ni plus importante que l’autre. (voir modèle 

sociétal imposé actuellement)  Le cycle. Normal et naturel est toujours formé d’une période d’activité et d’énergie 

intenses, obligatoirement suivie d’une période de ralenti, de récupération, de soins, 
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d’introspection. 

 

 

 



VOLET	3	|	L’ENSEIGNEMENT	DU	YOGA	AU	FÉMININ	SACRÉ	(40H)	

 

 
Réalisation Sabrina Anahi Garcia E-RYT, AQAN, ANPQ | Studio de yoga périnatal Yoga-Natal. 

Ce manuel est confidentiel et toute reproduction est interdite. Tous les droits sont réservés © 2023-2024 
 

61 

 

SAMHAIN | 1 er novembre 
L’entre dans la période de noirceur   
 
Samhain est la fête la plus importante du calendrier celtique, et donc des groupes néo-païens et néo-druidique. 

Cette fête marque le début de la saison sombre et le début de la nouvelle année. Il s’agit toutefois d’une période « hors 

du temps », qui n’appartient ni à l’ancienne ni à la nouvelle année. Fête liminale, Samhain est un moment où les frontières 

entre le monde des humains et l’Autre Monde, celui des morts et des créatures surnaturelles, sont brouillées et très minces. 

Ainsi, alors qu’à BELTANE c’était les fées et autres elfes qui pouvaient être rencontrés par les humains, à Samhain ce sont 

plutôt les esprits des morts, les gnomes, les démons et autres vampires qui hantent les bois et les cimetières. Il faut également 

que les humains prennent garde à ne pas entrer dans l’Autre Monde. Le voile entre les mondes étant à son plus mince, il 

s’agit aussi d’un moment propice à la divination. 

•Les principaux thèmes de Samhain ont été repris dans la fête d’Halloween. C’est une fête de remerciement d’introspective 

de cooning à différence des fêtes de la période de lumière qui sont beaucoup plus luxuriants. Samhain est une fête qui se 

trouve au milieu entre Mabon, (21 sept) et Yule (21 déc).  

Rituels : Ce jour-là ce le moment pour faire le nettoyage soit bien matériel ou émotionnelle. On libère les choses, on lâche un 

peu le fardeau. Ce le moment pour partir à O, dans l’ancienne tradition Samhain était le Nouvel An de sorcières. (Petit point 

du mot sorcière démocratisée) Exemples de rituels : application de masque, pratiquer la divination (tarot, boule de cristal, 

pendule… n’importe quel outil qui aide à vous connecter à votre intuition pour vous guider) prendre un moment pour honorer 

ses ancêtres et choisir des rituels solennels, qu’ils soient collectifs ou solitaires. 

 

YULE | 21 décembre  

Le solstice d’hiver est la journée la plus courte de l’année de la noirceur. 

Un moment pour partager en famille et faire le récit de l'année passée et préparer les intentions pour l'année à venir.  

C'était une fête qui traditionnellement se fête en plusieurs jours, c'est l'ancêtre de Noël. Selon la tradition celte s'est tenue en 

12 jours consécutifs, du 21 déc. au 1er janvier.  

À partir de Yule la lumière commence tranquillement à préparer son retour.  
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Rituels : Vous pouvez soit garder le rituel de Noël ou soit le faire un peu plus spirituel en créant un moment de cocooning, du 

journaling ou vous pouvez déposer vos intentions. Ce on moment où on se repose, on récupère, on se câline, on s'emmitoufle. 

C'est un bon temps pour remercier à la vie et à la Terre. Qui a dit que Noël devait rimer avec habits chic, alcool, orgie 

alimentaire, cadeaux inutiles...? 

 

IMBOLC | 1er février 

La dernière fête de la saison de la noirceur 

C’est la fête médiane entre Yule (21 déc) et Ostara (21 mars).  

Imbolc comme Lammas sont une célébration un peu moins connue que les autres.  

C’était traditionnellement la journée de Brigid* (ou Brigit). Triple divinité. C’est une grande déesse de magie et de 

protection. *(voir les 13 déeses)  

Rituels : Il s’agit d’une fête de confirmation – on s’assure qu’on est sur le bon chemin et on réaffirme notre voie. C’est un 

moment opportun pour honorer sa pratique personnelle, ses croyances, refaire des promesses, souhaiter de nouveau ce qui 

demeure présent en nous sans être atteint.  

Énergie puissante et déterminée, à venir protéger les intentions. Un moment pour faire un dernier ménage émotionnel 

et énergétique et laisser-aller en l’écrivant.  

La méditation metta dans cette période peut être une excellente option de connexion. La méditation Metta est un type de 

méditation bouddhiste. En pali, une langue étroitement liée au sanskrit et parlée dans le nord de l'Inde, « metta » signifie 

énergie positive et gentillesse envers les autres. La pratique est également connue sous le nom de méditation de 

bienveillance. 

 

OSTARA | 21 mars - La lumière est de durée égale à la noirceur 

• C’est l’équinoxe de printemps. À partir de cette journée, la lumière reprend le dessus sur la noirceur. C’est son 

retour officiel et sa victoire. Il s’agit donc d’une fête très légère, optimiste, douce, positive. La nature se réveille 

tranquillement, tout comme nous.  



VOLET	3	|	L’ENSEIGNEMENT	DU	YOGA	AU	FÉMININ	SACRÉ	(40H)	

 

 
Réalisation Sabrina Anahi Garcia E-RYT, AQAN, ANPQ | Studio de yoga périnatal Yoga-Natal. 

Ce manuel est confidentiel et toute reproduction est interdite. Tous les droits sont réservés © 2023-2024 
 

63 

• Ostara tirerait son nom d’Éostre, déesse anglo-saxonne du printemps, de la fertilité et de l’aube. Cependant, 

l’existence de cette déesse est très discutée, car il n’en est fait que de brèves mentions. Son nom serait lui-même 

dérivé du mot “Easter”, Pâques en anglais, qui est célébré pendant le printemps. 

• Il pourrait aussi avoir une origine germanique et Ostara serait alors issu du mot “Ostern”, c’est-à-dire Pâques en 

allemand. On y retrouve le mot Est, “ost” en allemand, point cardinal où naît chaque jour le soleil, à l’aube (théorie 

également valable pour la racine “east” en anglais). 

• Le rituel d’origine : traditionnellement, Ostara était toujours accompagnée de lapins et d’œufs : on prenait le temps 

de décorer des coquilles d’œufs qu’on redonnait ensuite à la terre, en les enterrant avec souhaites et intentions 

formulées en la fête Imbolc. On les cachait un peu partout pour en faire une chasse au trésor. C’est l’ancêtre de 

notre pâque moderne.  

• Rituel suggéré : Se promener dans la nature pour aller épier son réveil, les premiers signes du printemps. On 

pouvait cogner trois fois (avec sa main ou une baguette créée lors d’une fête d’Ostara, présente ou passée, décorée à 

notre goût à l’aide d’éléments de la nature sur les arbres et les plantes que l’on croisait, afin de gentiment les 

réveiller.  

•  

BELTANE | 1er mai - C’est la journée médiane entre l’équinoxe de printemps et le 

solstice d’été 

LES ANCIENS CELTES CÉLÉBRAIENT LA SORTIE DÉFINITIVE DE L'HIVER 

Fête médiane du calendrier celte. On se rappelle que pour eux l’année est divisée en 8 avec 4 fêtes principales et, entre 

chacune, exactement au milleu, on retrouve une fête médiane, qu’on appelait souvent un Fire Festival (fête sacrée du feu). 

• C’est le moment parfait pour faire des enfants. Les animaux vont s’accoupler dans cette période particulièrement. 

Traditionnellement, c’est une fête de l’amour durant laquelle les êtres humains profitaient pour s’accoupler – 

exactement comme dans la nature. On dressait d’immenses feux de joie autour desquels on dansait jusqu’à l’aube. 

(Masques et jeux de séduction ) C’était une fête qui permettait d’entrer en contact avec le monde des fées, on 

chantait en leur honneur et on leur offrait quantité de petits présents.  
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• Rituels d’origine : May Pole, un grand arbre (ou un troc) ou étaitent attachés des dizaines de rubans colorés. Au 

final, on se retrouvait avec un magnifique tronc coloré, dans un motif de tresse parfaite.  

• Rituels proposés : C’est un moment de possibilités, une fête pour oser et foncer un peu plus. Il est temps d’avancer 

vers les intentions semées lors d’Ostara, en menant des actions concrètes pour y arriver. L’énergie est frivole, 

séductrice, pleine de vie, fonceuse.  

 

LITHA | 21 Juin - C’est le solstice d’été, la journée la plus longue de l’année, l’apogée 

de la lumière 

 

Litha et Ostara sont deux fêtes qui se ressemblent beaucoup par leur énergie très festive et leurs traditions avec le monde des 

fées. En revanche, Ostara, qui marque le retour de la lumière sur la noirceur, a plus une connotation victorieuse que Litha, à 

partir de laquelle la noirceur commence tranquillement à faire son retour.  

•Dans son origine, cette fête était la fête de l’amour et de l’union. Traditionnellement, les mariages et les handfastings étaient 

célébrés lors de cette journée.  

•Le jour de Litha, on célèbre tout en lumière avec d’immenses feux de joie et on en profite ! La fête de la Saint-Jean 

d’aujourd’hui avec ses grands feux vient de là.  

•Rituels traditionnels: annonces de bébés, de mariages, de l'amour. Célébration des intentions proposent à Beltane qui ont été 

accomplies. 

•Rituels actuels : salutation au soleil (108 fois), remerciements et de reconnaissance.  

 

LAMMAS ou bien LUGHNASADH | 1er aout - Journée médiane entre le solstice d’été 

et l’équinoxe d’automne  

• Des toutes les fêtes celtiques, c’est celle sur laquelle nous est parvenu le moins d’informations. On sait toutefois 

qu’elle a lieu exactement six mois après Imbolc, et que les intentions qui y étaient plantées (symboliquement et 

littéralement) étaient donc recollectées le 1er aout.  
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• Traditionnellement : Remercier la terre, un temps de récoltes, une période d’abondance. On temps de retour à soi de 

rétrospective en vue de se préparer progressivement aux périodes de noirceur.  

• Rituels proposés : Réécrire les intentions, remerciements à la nature pour les fruits et les légumes qu’on a. 

Remercier les 5 éléments de la nature. Prendre le temps d’analyser les rêves et leurs manifestations précédentes, 

ainsi que faire des mises à jour afin de vérifier si c’est toujours ce que l’on veut.  

 

Mabon | 21 septembre 
Cette journée symbolise le retour de la noirceur  
L’équinoxe d’automne est le jour ou la lumière et la noirceur sont de durée égale. À partir de cette journée, la nuit 

reprend officiellement le dessus. Traditionnellement, il s’agissait d’une fête des récoltes. Encore aujourd’hui, cette période 

est synonyme d’abondance. L’un de ses symboles était la pomme.  

•Rituels : allez récolter des champignons avec des amis, des fruits, sortir à la nature pour le remercier de tout ce qu’elle nous 

a donné pour passer les périodes sombres.  

Rappels : les fêtes de noirceur ont en commun une énergie plus humble, plus douce, plus solennelle.  
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Module 13 – L’équilibre de l’énergie féminine 

 

 

La médecine des femmes 

 

Le mot médecine pour le chamanisme féminin reconnait que toute chose est animée d'un esprit, d'une certaine sagesse 

et d'une énergie de guérison. Son développement est holistique. 

Comme nous l'avons vu dans les modules précédant, la médecine de la femme est complètement liée à la recherche du bien-

être par sa la compréhension de sa nature féminine intrinsèque.  

Ceci est lié à : 

•Accepter d'assumer la responsabilité de son développement spirituel, pour se soigner et soigner les autres. 

•Les cycles des sessions intérieures.  

•La relation avec la nature, son utérus et le pouvoir du sang sacré.  

•La compréhension de l'intelligence que possède son corps. 
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•Savoir utiliser le pouvoir ancestral des plantes et des recours naturels en vue d'atteindre l'équilibre en elle-même et dans sa 

communauté.  
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3 

L’harmonie entre le féminin et le masculin sacré 

• Il y a en nous des courants d’énergie qui parcourent nos corps (subtils et physique) que l’on soit une femme 

ou bien un homme.   

• Deux de ces courants ont des propriétés bien distinctes qui nous apportent, lorsqu’ils sont à l’équilibre, une 

harmonie générale que l’on nomme “Féminin sacré et Masculin sacré”.   

• Le féminin et le masculin sacré sont deux polarités complémentaires, à ne pas confondre avec le genre 

“femme ou homme” 

• Le Masculin Sacré représente la conscience elle-même, le principe de manifestation, l’esprit et la connaissance.  

 
3 Source imagen couverture : https://www.alys-luna.fr/feminin-et-masculin-sacre/ 
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Le Féminin Sacré est le principe de création, l’énergie créative, l’intuition, et le cœur. L’ un ne peut exister sans l’autre. 

C’est notre couple intérieur qui recherche son équilibre, son harmonie et qui cherche à s’exprimer pleinement, à retrouver sa 

place au cœur de nous, de notre vie. Ces deux polarités sont lovées à la base de notre premier chakra. Ensemble elles 

permettent de libérer l’énergie sacrée, la Kundalini. Mais avant d’en arriver là, nous devons prendre conscience de ces deux 

polarités divines qui sont en nous. Cheminons pour retrouver leurs potentiels, sentons leur présence en nous, révélons leur 

présence, mettons en avant ces qualités qui sont une force de vie incroyable. 

 

• Chaque femme et chaque homme détient une part de féminité et de masculinité, en soi. La clé de la réussite passe 

par l'équilibre de ces deux polarités. En se reconnectant à ces 2 énergies, chacun de nous est en capacité de 

conceptualiser et de concrétiser ses projets.  

 

 

 

 

 

 



VOLET	3	|	L’ENSEIGNEMENT	DU	YOGA	AU	FÉMININ	SACRÉ	(40H)	

 

 
Réalisation Sabrina Anahi Garcia E-RYT, AQAN, ANPQ | Studio de yoga périnatal Yoga-Natal. 

Ce manuel est confidentiel et toute reproduction est interdite. Tous les droits sont réservés © 2023-2024 
 

71 
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La sexualité sacrée 
 
D’un point de vue énergétique, chamanique et sacré, le but premier de la sexualité est de nous connecter au mystère de 

l’Origine de la Création.  

En effet, lors d’un rapport sexuel conscient, nous nous connectons à cet instant magique ou l’insondable, le Néant, le divin a 

donné naissance à l’univers.  La sexualité, lorsqu’elle est bien comprise, nous permet d’élargir notre conscience.  

•Elle nous sert à entrer dans d’autres états de conscience. 

•Les femmes étant de même essence que le principe créateur, elles expérimenteront la sexualité autrement et avec bien plus 

de puissance que les hommes.  

Les énergies tant de la femme comme de son partenaire doivent être purifiées à priori avec une hygiène énergétique 

adaptée pour ne pas perturber ou bien contaminer les énergies de la femme.  

Attention si les interactions d’énergies non sont purifiées elles ont pour conséquence de nous connecter à notre histoire 

transgénérationnelle, de nous affaiblir et de cristalliser et d’épuiser nos énergies vitales 

 

• C’est important de procéder régulièrement à une sorte de nettoyage énergétique afin de ne pas être alourdie et de ne 

pas polluer l’autre.  

• La femme doit absolument se mettre en harmonie avec ses rythmes biologiques naturels et se défaire de tous 

les sentiments de honte, d’impureté, de pollution et de malédiction attaches soit à sa sexualité, soit à ses 

menstruations.  

• Se reconnecter et se réapproprier de son pouvoir personnel et ce, quelle que soit sa culture ou son appartenance 

religieuse 

Tel que nous avons vu d’une des façons de réhabiliter le féminin maltraité est de le célébrer en lui consacrant des rituels 

en lien avec la lune et l’eau. L’autre est de s’approprier de notre sexualité sacrée loin de toute sorte de pollution sociétale 

en lien avec le masculin toxique.  Les femmes ont besoin de se débarrasser de leurs systèmes de croyances du patriarcal 

imposés et de commencer à débloquer leurs capacités et de célébrer le féminin qu’elles incarnent.  
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Les archétypes féminins 

Au sens propre, l’archétype est un type idéal ou primitif, un étalon servant de modèle. Dans une acception psychanalytique 

héritée de Jung, il s’agit d’un symbole universel, intemporel, appartenant à l’inconscient collectif. Autrement dit l’archétype 

est une image, une représentation porteuse de sens. 

Les treize déesses  

En particulier, il existe de nombreuses déesses qui nous aident dans notre éveil féminin. Le concept de 13, viens de Jo Jayson 

dans son livre Self-Love Through the Sacred Feminine, où elle a décrit 13 archétypes féminins incarnés à travers 13 déesses 

principales. 

En particulier, j'aime travailler avec l'idée des 13 énergies primordiales que l'on peut trouver manifestées dans divers 

archétypes. De même, une même énergie peut avoir plusieurs déesses. 

Personnellement, je pense que ce point de vue nous vient de l'auteure Jamie Sam avec son excellent livre sur les 13 mères 

originales, The Thirteen Original Clan Mothers. 

Les archétypes se combinent pour représenter l’énergie féminine sacrée : 
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Nous retrouvons ainsi 13 énergies représentées par 13 déesses, à travers ces treize archétypes émerge le 

modèle du féminin sacré dans toute sa splendeur et sa profondeur.  

L’énergie de la reine : se traiter comme la reine que nous sommes (Guenièvre, Marie Stuart, Iseult et 

Perséphone) 

L’énergie de l’amour inconditionnel : s’aimer inconditionnellement pour pouvoir aimer les autres (Marie 

Madeleine, Inanna, Ishtar, Isis ).  

L’énergie cyclique : accepter le courant de la vie sans le combattre (Brigid, Hestia, Vesta, Hécate)  

L’énergie de notre pouvoir personnel : honorer sa propre puissance et sa lumière (Isis, Déméter, Cérès, Frejya) 

L’énergie de la douceur maternelle : être aussi douce envers soi qu’avec un petit enfant (Gaîa, Brigid la vierge 

marie) 

L’énergie du courage: croire en nous, en notre mission et en notre valeur sans honte et sans doute (Jeanne 

D’arc, Scathach, Grace O’Malley, Cléopâtre, Lozen) 

L’énergie de la joie et de l’espoir : croire en la vie, aux issues positives, même lors des moments sombres 

(Miriam, Ostara, Sarasvati) 
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L’énergie de la compassion : apprendre à se pardonner et à pardonner aux autres (Kuan-Yin, la vierge Maria, la 

déesse bouddhiste Green Tara) 

L’énergie des nuances : accepter sa noirceur autant que sa lumière (Morgan Le fay, Cerridwen, Hécate, 

Déméter) 

L’énergie de l’indépendance : comprendre que nous sommes la seule et unique maîtresse de notre destinée 

(Artemis, Diane, Athéna, Rhiannon) 

L’énergie de la destruction et du changement : accepter les finalités pour laisser place au renouveau (Kali ma, 

Pele, Morrigan) Kali appartient aux grandes déesses de la Shakti.  

L’énergie de l’authenticité : Se défaire des couches superficielles pour laisser rayonner notre moi authentique 

(Inanna, Aphrodite, Isthar, Astarté) 

L’énergie créatrice universelle : comprendre que tout est relié ( Gran-mère araignée, Mawu, Dana) 
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Module 14 – Guérir les blessures féminines 

« " Le rituel est un acte poétique dans un monde sans poésie" » Paule Lebrun 

La base des rituels féminins est de guérir les blessures féminines et vivre une expérience transformatrice 

Une des façons de réhabiliter le féminin maltraité est à travers les rituels. Les femmes ont besoin de se débarrasser de leurs 
systèmes de croyances du patriarcal imposés et de commencer à débloquer leurs capacités et de célébrer le féminin qu’elles 
incarnent.  
Des rituels en lien avec la lune et l'eau sont plus liés à élever l’énergie féminine ce qui sont plus en connexion au sol, à la 
mère Terre sont plus dédies à laisser aller les blessures. 

 
Les bases :  
Les liées avec ses capacités naturelles chamaniques qui se trouvent dans leur centre utérus. 
Se reconnecter de sa médecine ancestrale féminine et les rapprocher de l’équilibre.  
Les aider à connecter avec leurs propres savoirs de guérison (talents et dons naturels)  
 
À savoir : La personne qui donne le rituel devient un médiateur, simplement un guide des énergies de connexion. Elle est un 
canal. (Voir les 4 fenêtres de la manifestation dans le module 16). 
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Méditations de bénédiction de l’utérus 

Miranda Gray propose 2 exercices pour se préparer à la bénédiction de l’utérus. Ce sont des exercices simples pour 

éveiller l’énergie.  

• Pour préparer le jour J 

• Prendre 2 jolis bols pour représenter son utérus. De l’eau pour remplir un des bols. Une bougie chauffe plat pour le 

deuxième bol. Quelque chose à manger pour après la bénédiction. Un foulard pour mettre sur vos épaules lors de la 

bénédiction pour créer un moment sacré à la féminité 

Méditation 1* 

Amenez votre conscience dans votre utérus, qui se situe juste sous votre nombril. Imaginez qu’un grand chaudron doré 

repose dans votre ceinture pelvienne, rempli d’une eau magnifique, claire comme le cristal. Imaginez que vous prenez une 

grande cuillère en argent avec laquelle vous commencez à remuer les eaux de ce chaudron à l’intérieur de vous. Dessinez des 

formes dans l’eau, éveillez les énergies. Faites cela pendant cinq minutes et ensuite placez vos mains sur votre utérus pendant 

cinq minutes. 
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Il est possible de ressentir des sensations physiques dans votre utérus, des émotions, ou des pensées restrictives. Cela montre 

le travail énergétique qui se réalise. Pour cela, il est important de boire de l’eau après pour aider le processus de nettoyage qui 

a pu se faire.  

*Voir dans l’annexe 10 pour la méditation de l’arbre utérus. 

Rituels de la lune 

 

 

Pendant la période de La Nouvelle Lune 

Lors de cette phase lunaire, l’énergie est plus à l’intérieure et elle est propice progressivement à l’initiative, nous nous 

sentons de fois prêtes à planter les graines de nos intentions pour les 28 jours à venir.  

La nouvelle lune est l’opportunité de prendre un nouveau départ. Elle vous aide à ralentir le pas et à analyser la façon 

dont vous souhaitez évoluez. C’est le moment de dire « oui » et d’accueillir enfin le changement.  

Pendant la nouvelle lune, c'est un espace propice pour réaliser : 

La méditation, la gratitude, la reconnaissance, et écoute du champ.  

Également, se demander : 
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• Quels sont mes rêves et mes objectifs des prochains mois ? 

• Si je ferme les yeux, comment je m’imagine dans les mois à venir ? 

• Que souhaiterais-je changer pour me sentir plus en accord avec moi-même, plus heureuse ? 

• Comment me sentirais-je si je parvenais à réaliser ces rêves ?4 

Lune Croissante 

• Maintenant que vos intentions sont posées, il est temps de vous atteler à leur réalisation. La lune croissante vous 

aidera à avancer dans la bonne direction. Ce moment est idéal pour concevoir un plan, une stratégie, vous préparer et 

être proactif pour développer un projet réalisable.  

Pendant La Pleine Lune 

La pleine lune est le moment pour les graines plantées durant la nouvelle lune, de germer, et même si tout 

n’est pas déroulé comme prévu, fêtez vos victoires, qu’elles soient petites ou grandes. Profitez de cette pleine lune pour 

réévaluer (si nécessaire) les intentions préalablement posées. Cette phase de la Lune favorise l’abondance : profitez-en 

pour attirer à vous le meilleur.  

Lors de cette phase lunaire, l’énergie est plus vers l'extérieur et elle est propice pour : 

Magnétiser l'eau : (laisser une nuit dans un bocal fermé à la lumière de la lune) placer une intention et la boire dans la 

semaine. 

Chargez les cristaux : placez-les une nuit à la lumière de la pleine lune, cela nettoie le cristal, puis lui attribue une valeur 

particulière. 

Faire du feu et chanter 

Également, se demander : 

• Qu’est-ce qui m’a plu et que je souhaite garder dans mon quotidien ? 

• Quels sont mes plus beaux souvenirs et mes plus grandes fiertés ? 

• Qu’est-ce qui m’a contrariée, déçue ou attristée et dont je ne veux plus dans ma vie ? 

• À quoi voudrais-je laisser plus de place et que je n’ai pas pris le temps de faire ? 

 
4 Livre suggéré : Luna : Harness the Power of the Moon to Live Your Best Life, Tamara Driessen. 2021. Penguin Books Ltd 
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• Au contraire, que voudrais-je moins faire, car cela me demande trop de temps ou d’énergie ?  

Lune Décroissante 

• La lune décroissante est le moment idéal pour vous débarrasser de tout ce qui vous empêche d’aller de l’avant, telles 

que vous croyances limitantes, certaines relations ou situations. Travaillez en accord avec cette phase lunaire pour 

mettre de l’ordre dans votre vie et créer de l’espace pour ce que vous souhaitez accueillir.  

La lune Bleue 

Aujourd'hui, on nomme Lune bleue à la deuxième Pleine Lune d’un même mois. Elle est assez rare. À savoir : cette 

année 2023 nous aurions deux pleines lunes dans le mois d’aout.  

• C’est une lune qui apporte un pouvoir double et une énergie très puissante.  

• Elle s’appelle également « lune de Sorcières » et « lune des buts ». C’est en effet lors de ses rares apparitions 

qu’étaient célébrés des rituels d’initiation, ou ceux qui marquaient un nouveau départ, ou de nouveaux buts à 

atteindre.  

• Cette lune était aussi utilisée pour faire le point sur nos "erreurs", les identifier, tentes de trouver la cause de nos 

"échecs" et pour envisager les changements nécessaires dans notre comportement afin d’améliorer notre parcours et 

lui donner de meilleures chances de réussite.  

La Lune Noire 

• Par opposition à la Lune Blue, la Lune Noire est la deuxième Nouvelle Lune d’un même mois.  

• Elle est également très rare, elle aussi a un pouvoir double et une énergie très puissante.  

• Les personnes axées vers la magie sombre ont leur déesse de la lune qui s’appelle Lilith. Celle-ci est associée à La 

Lune Noire. 5 

 

 

 

 

 
5 Source :  Livre Almanach des sorcieres. 2022. Opakiona Blackwood ,  Avy Raé. Éditeur CONTRE-DIRES 
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La tente rouge, rituel pour guérir nos blessures intimes  

La tente rouge nous vient de la tradition des Amérindiens qui l'appellent la "Moon Lodge". Où se crée un regroupement des 

femmes en un lieu qui leur est dédié lorsque la femme menstruée ou bien pour célébrer les grands événements de la vie 

sexuelle d'une femme : puberté, grossesse, naissance, ménopause. On retrouve aux quatre coins du monde ces traditions 

de transmissions et de célébrations entre femmes.  

Actuellement, les rituels de tente rouge sont offerts pour guérir les blessures féminins généralement après un trauma, 

violence domestique, accouchement difficile, etc.  

Mais aussi le but de la tente rouge moderne est de se retrouver entre femmes pour guérir ensemble et recréer cette 

transmission de femme à femme dans un lieu qui invite au partage de nos vies.   

La forme et la couleur : ce cocon rouge qui forme la tente est le symbole parfait de notre matrice, notre ventre, notre 

utérus, notre grotte sacré et en cela, les femmes peuvent se sentir comme chez nous, en sécurité. C'est donc ultimement le 

lieu idéal pour guérir nos blessures internes ! 
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Développement de la tente rouge | Comment se déroule une tente rouge ? 

Une femme organise la tente et en devient la gardienne. Elle peut être thérapeute, doula, chamane ou tout simplement une 

femme désireuse d’apporter cet espace très spécial et bénéfique qu’est la tente rouge.  

Duration : La tente dure environ deux heures et demie. 

Les étapes :  

•Accueil par la gardienne, 

•les femmes s'assoient en cercle, 

•la gardienne rappelle les règles de la tente (voir la diapositive suivante)  

•guider vers la sonorité : les femmes se donnent la main pour se relier énergétiquement et sceller leur promesse de 

bienveillance entre elles,  

•la gardienne dépose un objet de parole au centre, où peuvent se trouver des bougies ainsi qu’un autel  
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•l’objet (habituellement un bâton parole) est pris lorsqu’une femme veut parler, après il est déposé au centre et ainsi au tour 

de rôle pris par une autre femme.  Libre expression est bienvenue (chanter, raconter une histoire, lire un poème, etc.) la 

femme est libre de s’exprimer comme elle le désire dans le respect des règles de la tente. 

•À la fin de la tente, la gardienne annonce la fin du cercle et invite les participantes à se lier symboliquement grâce à un fil 

rouge qui est passé derrière de chacune.  

•Chaque femme coupe un morceau du fil et peut, si elle le désire, en faire un bracelet lui rappelant les jours suivants cette 

belle expérience vécue ensemble.  

•Les femmes se redonnent la main comme au début du cercle dans la gratitude et le respect de chacune. 

Les règles facilitant un espace de tente rouge 

Voici quelques exemples de règles facilitant un espace dans lequel chaque femme est en mesure de déposer en 

toute sécurité ce dont elle veut se libérer, s’alléger ou tout simplement exprimer ce qu’elle ressent au tréfonds d’elle-

même* 

1. Confidentialité, ce qui est déposé ici dans la tente y reste. 

2. Parler au "je" et éviter tout autre pronom qui inévitablement désigne, juge ou parle pour les autres sans leur accord. 

3. Ne pas nommer les personnes présentes ou reprendre ce qu’elles ont partagé en leur nom. 

4. Le temps et la prise de parole doivent être respectueux et respectés, tant que le bâton de parole est tenu. 

5. La prise de parole est facultative. Il est possible de garder le silence. 

6. Le silence doit être respecté, un temps de recueil est nécessaire après chaque prise de parole. 

7. Le conseil n'est pas admis. En effet dans la vie de tous les jours, lorsqu'une femme près de nous est dans le désarroi ou 

nous offre sa problématique, il est impossible de ne pas lui venir en aide en lui offrant non seulement son écoute, mais aussi 

notre expérience et conseil. Ceci peut en effet se révéler très utile, mais ce n'est pas le but d'une Tente Rouge. La Tente 

Rouge nous donne l'opportunité de parler et d'être écoutée dans le respect et la liberté totale. 

8.  Si vous avez besoin de quitter le cercle pour aller aux toilettes ou sortir, veillez à le contourner. 

9. La gardienne se réserve le droit d’interrompre le cercle en prenant son tour de parole afin de rappeler ces règles et 

d’imposer un moment de silence s’il y a débordement afin de veiller au bon fonctionnement de la tente. 

10. La gardienne accepte d’être rappelée aux règles de la tente si elle venait à ne pas les respecter elle-même !   
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11. Si une femme éprouve un quelconque malaise ou gêne lors d’un cercle, elle peut l’exprimer en son nom lors d’une prise 

de parole, ou si elle préfère, peut en discuter en dehors du cercle avec la gardienne. 

* Ces mêmes règles sont généralement reprises dans d'autres types de cercles. 

 

Le rituel Yoni-Steam  

Le yoni-steam, ou bain de vapeur vaginal, est un soin ancestral, physique et émotionnel qui est basé sur les pratiques 

traditionnelles et anciennes de vapeur vaginale d'Afrique et de cultures indigènes du monde entier. Le rituel peut être 

individuel ou bien de groupe. 6 

Il s’agit d’un rituel simple et à la fois puissant qui se trouve accessible à toutes permettant, en suivant quelques règles 

élémentaires, de retrouver la pleine puissance de la guérison de leur féminin. 

Choisir les plantes qui sont bien adaptées selon les besoins de la personne par exemple : règles douloureuses, infertilité, 

libido en berne, post partum, ménopause, infections, etc.  

Il peut être adapte également aux cycles des saisons ou de la lune.  

 
6 Yoni steam : un rituel féminin ancestral , 2022, LHOTTE Aurore, Editions  Jouvence  
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Précautions: ne jamais utiliser le sauna vaginal pendant les menstruations, en cas d’infection (cystite, etc.), si vous portez un 

stérilet (hormonal ou cuivre), ni pendant la grossesse. Très bon en post-partum !  

• Les soins Yoni Steam sont un complément à la médecine. En aucun cas ils ne peuvent se substituer à un 

traitement médical.  

• Si vous accompagnez ce rituel, il est conseillé de faire remplir au préalable un formulaire (d'accord et en 

savoir plus sur elle) du client qui suivra le rituel.7 

Les étapes du Yoni-Steam  

• 1.) Installez votre tabouret ou tout ce que vous utilisez dans un endroit confortable et calme avec votre journal et 

votre stylo, un verre d'eau et tout objet d'autel à proximité. Vous pouvez utiliser du palo santo ou de la sauge pour 

éliminer toute ancienne énergie dans l'espace. 

• 2.) Placez vos herbes et fleurs dans votre pot à couvercle ou votre mijoteuse, puis versez de l'eau bouillante dessus. 

La chaleur aidera à extraire les huiles volatiles des herbes. (5 ou 10 min) Placez la marmite ou la mijoteuse sous 

votre tabouret avec le couvercle complètement fermé, afin que la vapeur ne s'échappe pas. 

• 3.) Si vous voulez tirer une carte de tarot, ce serait le moment idéal pour le faire. S'il y a un autre rituel que vous 

souhaitez inclure dans cette pratique, faites-le. Vous pouvez lire un passage d'un livre inspirant, répéter un mantra 

plusieurs fois, dire une prière, tout ce qui résonne en vous. 

• 4.) Déshabillez-vous de la taille vers le bas. Vous pouvez utiliser une serviette ou bien jupe comme rembourrage 

pour vos fesses sur votre tabouret ou tout ce sur quoi vous êtes assis. Mettez vos chaussettes et/ou pantoufles. 

Enroulez un drap autour du bas de votre corps, puis enroulez au moins une autre couverture autour de vous. Les 

couvertures doivent atteindre le sol afin de créer une tente autour de votre corps. Gardez à l'esprit que plus les 

couvertures que vous utilisez sont lourdes et épaisses, plus la vapeur sera chaude.  

• 5.) Une fois que vous êtes prête, relâchez la vapeur très lentement. Commencez par retirer le couvercle d'environ un 

demi-pouce. La chaleur ne doit pas sembler intense, mais légère au début et augmentera lentement au fil de la 

vapeur. Si vous pensez qu'il ne fait pas assez chaud, vous pouvez retirer le couvercle d'un demi-pouce 

supplémentaire. Procédez simplement avec prudence. 

 
7 YONI STEAM: Divine Feminine Hygiene, 2015, Iya Olosunde Ajala  
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• 5.) Steam à la vapeur pendant 20 à 30 minutes. Vous pouvez utiliser ce temps pour méditer, aller vers l'intérieur, 

écrire dans votre journal, être contemplatif, lire de la poésie, écouter de la musique ou une méditation guidée, tout ce 

dont vous sentez avoir besoin sur le moment.  

• 6.) Une fois que vous avez terminé la cuisson à la vapeur, vous pouvez offrir l'eau imprégnée d'herbes à toutes les 

plantes de votre jardin auxquelles vous souhaitez accorder une attention particulière. 
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Les plantes de base 

Au Mexique, les bains de vapeur vaginaux font partie des rituels féminins dès que les jeunes filles ont leurs premières 

menstruations. (Invitées par les aînées à vivre une cérémonie et un rituel pour honorer ce passage de vie de fille à femme) . 

Pour ces jeunes filles, un bain de vapeur aux fleurs est choisi et fait une seule fois à chaque cycle. Pour les jeunes femmes 

(adolescentes), les fleurs seules sont utilisées, tandis que pour les femmes, les fleurs et les herbes sont utilisées. Si une femme 

subit un trauma, des herbes fortes et purifiantes seront alors choisies.  

Il y a 10 plantes médicinales privilégiées, mais attention tout dépend du besoin particulier que la femme cherche à guérir. 

(J’ai mis* aux plantes qui est utilisée aux cas particuliers)  

1.Feuilles de citronnier : Les feuilles, consommées en infusion, sont calmantes, antispasmodiques.  

2.Feuilles d’oranger : Avec leurs propriétés drainantes et purifiantes, les feuilles d'Oranger contribuent au corps en évacuant 

les toxicités qui les encombrent. 

3.Le romarin : Les bienfaits du romarin sur la santé sont également expliqués par l'action anti-infectieuse, antibactérienne et 

antifongique de son huile essentielle. Cette plante est anti-inflammatoire, exerce des propriétés vasculo-protecteur et soutient 

les fonctions métaboliques. Décongestionnant veineux. Le romarin est un stimulant nature très efficace. Genre : Masculin. 

Planète : Soleil Élément : Feu Pouvoirs : Protection ; guérison ; santé ; sommeil ; purification. C'est la plante qui nous donne 

la force de continuer. 

4.*L’eucalyptus : Anti-inflammatoire et anti-infectieux. L'usage de l'Eucalyptus en magie sert à appeler la protection, 

l'harmonie, la guérison. Par extension, il est très utile dans les rituels contre les mauvais esprits. 

5.*La rue : Les vertus de la rue officinale sont connues depuis la nuit des temps., elle tonifie les artères, protège les 

vaisseaux capillaires et renforce leurs parois. Elle soigne également les varices, les œdèmes et les problèmes circulatoires, en 

plus d’éviter les hémorragies internes. Elle n’est pas recommandée durant la grossesse, car elle peut entraîner des 

avortements non désirés. Il est important de préciser que consommer de la rue en grandes quantités peut être toxique. 

Protection : c’est l’une des vertus les plus connues de la rue, elle préserve de l’envie et crée un champ protecteur autour de 

celui qui la possède. Ondes positives : la rue attire les bonnes personnes dans nos vies, tant dans les relations amoureuses que 

dans les relations de travail. Vertus en Soins et en purification de l’ambiance. Par rapport à l'énergie de la guerrière.  

6.*Basilic sacré : Dissipe la confusion, les peurs et la faiblesse. 
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7.La camomille (manzanilla en espagnol) | La Force dans l'adversité grâce à ses propriétés anti-inflammatoires, elle pourrait 

aussi vous protéger contre les petites maladies digestives. L'infusion de camomille refroidie combattrait également les 

infections de la bouche et les maux de dents. 

8.Le Framboisier (Rubus idaeus) : C'est une plante de choix. Il harmonise le cycle féminin, accompagne les femmes de 

l’adolescence à la ménopause en passant par la grossesse, l’allaitement… Il permet un travail en profondeur, nourrit les tissus 

et renforce le plancher pelvien.  Il est nutritif, alcalinisant, riche en tannins et minéraux, essentiels à la bonne santé des 

organes féminins. Le framboisier est aussi d’une grande aide pour tous les problèmes de traumas de la matrice (fausse 

couche, avortement, viol, etc.). 

9.La Camomille matricaire (Matricaria chamomilla): connue pour être sédative, elle apaise le corps, le système nerveux, les 

démangeaisons, aide au sommeil, soulage anxiété, troubles digestifs, douleurs lors du cycle menstruel, maux de gorge. Elle 

va détendre les tissus et apaiser cette zone. 

10.La Calendula (Calendula ou souci officinalis): Régule et soulage les règles, apaise démangeaisons, irritations, rougeurs, 

inflammation de la peau, un puissant régénérant et cicatrisant. 

Les fleurs 

Presque toutes les fleurs sont les bienvenues, celles-ci sont beaucoup plus douces que les plantes médicinales. Vous pouvez 

utiliser : 

• La Rose (Rosa) : La rose est une fleur tonique et astringente, revitalisante, régénératrice et cicatrisante. L’essence 

de rose contient une substance anesthésique qui calme la douleur et l’inflammation. Sur le plan émotionnel, elle est 

très efficace contre l’anxiété et le stress, le surmenage, les émotions fortes et les déprimes passagères. Elle apporte 

douceur et amour de soi. 

• La Lavande officinale (Lavandula angustifolia) : douce et réconfortante, la lavande réduit les spasmes et 

décontracte les muscles en plus d’amener du mouvement dans le bassin. Elle calme aussi l’anxiété et aide à trouver 

le sommeil. Elle décontracte les muscles, cicatrise et possède des propriétés régénératrices cutanées puissantes. La 

Lavande officinale a aussi une action apaisante, anti-inflammatoire et antalgique. 

• Vous pouvez aussi ajouter des huiles essentielles, du miel, de l’eau de rose ou d’oranger, de la pelure d’orange 

hachée ou toute autre fleur que vous chérissez ! 
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L'organisation 

*Le nombre d'invitées  : le Blessing Way est une fête entre femmes dont les participantes sont choisies avec soin par la 

future maman. Le nombre d'invitées se situe généralement entre 3 et 8 participantes afin que la cérémonie garde son caractère 

sacré et intime.  

La duration : la cérémonie dure environ d’entre 4h et 5h  

Le lieu : elle se déroule dans un lieu propice au lâcher-prise et à la fête, il peut s'organiser à son domicile, chez une amie, en 

pleine nature, ou bien dans un salon privé.  

L'atmosphère : le principal est de pouvoir y créer une atmosphère intime qui privilégie la simplicité, l'authenticité et les 

confidences. 

La personne qui l'organise : elle peut être organisée par la femme enceinte, par une amie, un professeur de yoga, une 

Doula, ou toute autre personne qui se propose de le faire. Généralement, il est beaucoup plus pratique d'engager une personne 

formée qui saura guider la cérémonie en laissant les amis, la famille et la maman libres de vivre L'expérience. 

À quel moment de la grossesse ? le rituel du Blessing Way est une cérémonie pleine de chaleur et de partage qui s'organise 

durant le dernier trimestre de grossesse de la future maman. 

*À noter : certaines personnes veulent un grand rassemblement avec tous leurs amis proches pour célébrer leur grossesse et 

leur naissance à venir, et elles brillent vraiment dans un groupe plus large. D'autres femmes préféreraient un petit groupe 

intime des femmes les plus proches de leur cercle. Certaines femmes veulent que leurs manières de bénir soient très 

cérémonieuses, et d'autres veulent que ce soit plus détendu, comme une fête. 
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Les chants liés, chansons chantées en espagnol 

Yo estoy aqui 
Yo estoy aqui con todas mis abuelas,  
Je suis ici avec toutes mes grands-mères, 
Yo estoy aqui con todas nuestras madres, 
Je suis ici avec toutes nos mères, 
Yo estoy aqui con todas las mujeres que habitan en mi 
Je suis ici avec toutes les femmes qui vivent en moi 
Gracias a mi abuela, yo estoy aqui sanando  
Grâce à ma grand-mère, je suis ici en train de guérir 
Junto a mi madre, yo estoy aqui cantando 
Avec ma mère, je suis ici en train de chanter 
Es por nuestras crias que aun van a nacer,  
C'est pour nos bébés qui vont encore naître, 
Por todas las semillas que van a florecer. 
Pour toutes les graines qui fleuriront. 
Madrecita tierra 
Madrecita tierra las gracias te damos las gracias te damos 
Mère terre, on te remercie, on te remercie 
Padrecito cielo, las gracias te damos, las gracias te damos 
Père céleste, nous te remercions, nous te remercions 
Por abrir el corazon, a la sanacion, abrirlo al amor… 
Por abrir el corazon, a la sanacion, abrirlo al amor…  
Pour ouvrir le cœur, à la guérison, l'ouvrir à l'amour... 
Recommence avec : 
Hermanita luna, Abuelito sol, Hermanito aire, Hermanita Estrella…  
Petite Sœur Lune, Grand-Père Soleil, Petit Frère Air, Petite Sœur Étoile... 
 
Les chants liés, suite chansons chantées en français 

Je suis chez moi, je suis arrivé 
Je suis chez moi, je suis arrivé. 
Il n'y a qu'ici et maintenant. 
Bien solide, vraiment libre, 
Je prends refuge en moi-même. 
Je suis chez moi, je suis arrivé. 
Il n'y a qu'ici et maintenant. 
Bien solide, vraiment libre, 
Dans la Terre Pure, je m'établis. 
 
Mama Drum, par Joelle Melioret 
Lien vidéo : https://www.youtube.com/watch?v=IfSbD0WkMlo 
Ecoute le rythme de la Terre  
Ecoute le coeur de ta Mère  
Mama drum veille  
Mama drum veille  
 
Laisse entrer la lumière  
Accueille cette nouvelle ère  
Sur ton sourire, sur ton sommeil  
Mama drum veille  
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Ecoute le rythme de la Terre  
Ecoute le coeur de ta Mère  
Mama drum veille  
Mama drum veille  
 
Vibre, chante, danse  
Laisse venir cette trans  
sur ta re-naissance, sur ton éveil  
Mama drum veille  
 
Ecoute le rythme de la Terre  
Ecoute le coeur de ta Mère  
Mama drum veille  
Mama drum veille  
 
Suis ton coeur, écoute ton âme  
N’ai pas peur des flammes  
sur toi, ardant soleil  
Mamma drum veille  
 
Ecoute le rythme de la Terre  
Ecoute le coeur de ta Mère  
Mama drum veille  
Mama drum veille  
 
De mon ventre naquit tant d’amour,  
tant de beauté en ce jour  
C’est donc ça être mère  
Porter la lumière  
 
Envole-toi, libre comme l’air  
Et sois sûr que de la Terre,  
Sur tes rêves, sur ton sommeil  
Mama drum veille  
 
Ecoute le rythme de la Terre  
Ecoute le coeur de ta Mère  
Mama drum veille  
Mama drum veille  
Mama drum veille  
Mama drum veille  
 
Les chants liés, mantras amérindiens chamaniques 

He Yama Yo est un mantra de gratitude. 
Signification : "Gratitude d'exister ici et maintenant  
gratitude pour chaque moment obtenu 
né, grandi, enseigné, 
retourné sur terre pour naître" 
Voici le texte pour suivre ...  
He yama yo wanna henne yo  
He yama yo wanna henne yo 
Wahi hi yayhana he he he yo wahi 



VOLET	3	|	L’ENSEIGNEMENT	DU	YOGA	AU	FÉMININ	SACRÉ	(40H)	

 

 
Réalisation Sabrina Anahi Garcia E-RYT, AQAN, ANPQ | Studio de yoga périnatal Yoga-Natal. 

Ce manuel est confidentiel et toute reproduction est interdite. Tous les droits sont réservés © 2023-2024 
 

112 

he he he yo wahi 
Noku mana  
Noku mana e bubu bubutã 
Eskawatã kaya waikiki 
Noku mana e bubu bubutã 
Eskawatã kaya waikiki 
 
Eskawatã kaya 
Kaya wai 
Kaya wai 
Kaya waikiki 
Signification : 
Nous appelons/invoquons l'esprit de la Terre : comme nous sommes la Terre, elle est ici et guérit, guérit tout le monde 
maintenant 
Nous appelons l'esprit du vent, car nous sommes le vent, il est ici et guérit, guérit tout le monde maintenant 
Nous appelons l'esprit de la forêt : parce que nous sommes la forêt, elle est ici et guérit, guérit tout le monde maintenant. 
Nous appelons l'esprit des étoiles : comme nous sommes les étoiles, il est ici et guérit, guérissant tout le monde maintenant. 
Nous appelons l'esprit du soleil : comme nous sommes le soleil, il est ici et guérit, guérissant tout le monde maintenant. 
Nous appelons l'esprit de conscience : parce que nous sommes conscience, il est ici et guérit, guérit tout le monde 
maintenant. Nous appelons l'esprit de l'eau : comme nous sommes l'eau, elle est ici et guérit, guérit tout le monde 
maintenant. 
Nous appelons l'esprit de la lune : comme nous sommes la lune, il est ici et guérit, guérissant tout le monde maintenant. 
Nous faisons appel à l'esprit de la géométrie sacrée : parce que nous sommes la géométrie sacrée, elle est ici et guérit, guérit 
tout le monde 
 
Les chants liés, mantras yoga 

Mantras yoga 
Ong namo guru dev namo  
Ce mantra nous centre sur notre identité la plus haute et ouvre un espace sécurisé et épuré (sans attente, sans orgueil, sans 
peur …) propice à la pratique. Il est l’outil qui évoque et nous rattache à cette chaîne « spirituelle ». 
Ong Namo = je salue l’énergie créatrice, Namo = je salue, Ong = énergie créatrice 
Gourou = amener la lumière 
Dèv = divin. Donc : « Je salue cette énergie créatrice qui m’amène de l’ombre à la lumière et me fait connaître le divin, la 
divinité (= je me connecte à la sagesse divine). 
OM KUMARA MANTRA 
Om Kumara Kushalo 
Dayayei Namaha 
Salutations to the divine mother who brings blessings to children…………. Love seeing children happy and free, wonderful 
music and devotion… 
OM DHARA 
OM Dhara Dharayei Namaha 
OM Dharayei Namaha 
OM Bhu Devyei Namaha 
Signification: OM and salutations to Divine Mother who is the support of the earth. OM and salutations to Divine Mother 
who is the Earth. Honouring Mother Earth as the goddess she is. 
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• C'est un yoga doux qui permet d'équilibrer le cycle hormonal de la femme. Elle se caractérise par des postures 
douces généralement réalisées pendant la phase menstruelle au sol et par les massages aux centres inférieurs qui 
permettent de soulager les tensions des organes de l'utérus, des trompes, des ovaires, etc. 

• De même, la série peut être complétée en incluant toutes les différentes phases du cycle menstruel. 
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La salutation à la lune, Chandra Namaskar 
 
La salutation à la lune peut être effectuée dans toutes les phases du cycle menstruel, bien sûr selon l'énergie de la 

femme, et elle n'a aucune contre-indication dans la grossesse. 

Il s'agit d'une série YIN d'énergie douce et féminine qui convient bien aux femmes. 

Visualisez que dans chaque posture vous vous connectez avec la Lune et que sa lumière vous entoure.  

• Tadasana 

• Urdhva hastasana (étirement vers le haut) 

• Indudalasana (lune sur le côté) 

• Utkata Konasana (posture de la déesse) 

• Trikonasana (triangle latéral) 

• Parsvottanasana (la flexion avant debout asymétrique)  

• Anjaneyasana (pose du croissant de lune) 

• Skandasana (fente latérale) 

• Malasana en option (la position accroupie) 
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Les postures cocooning shakti 
 

Ces positions font référence à la phase expressive du cycle, à la phase ovulatoire. 

La communication et la fertilité sont, à ce stade, à la surface. Du point de vue du féminin sacré, ceci une excellente occasion 

d'entrer en communion avec : 

1. L’énergie de la Shakti, 

2. Faire des sons pour débloquer les énergies, 

3. Effectuer des postures en duo (expression, sonorité et créativité), 

4. Connecter avec l'énergie sensible du cœur, à travers des massages et des visualisations, 

5. Remercier et apprécier l'abondance et la fertilité dans le corps et dans tout ce qui nous entoure, 

6. Relâchez la pression sur les ovaires en cas d'inconfort. 
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Les massages à orientation du féminin sacré peuvent être réalisé avec ou sans vêtement.  

• Il a pour but de permettre à la femme qui le reçoit de laisser venir ses sensations, de vivre sa Féminité, dans la 
douceur, la tendresse et la sensualité.  

• Le toucher du corps est doux, bienveillant et en conscience d'Amour. 
Les activités passives sous forme d'un massage peuvent également tonifier les reins : bien se réchauffer les mains en les 
frottant puis masser la zone des lombes. Ce faisant, il faut se concentrer sur la région des reins, conformément au vieil adage : 
l'énergie apparaît là où l'attention se porte. 

• Toute la série de messages que nous avons vus pour libérer l'énergie du Yoni s'ajoute ici. Comme le massage 
des ovaires, des organes sexuels, du centre maya, seins jusqu'à ce qu'il atteigne le cœur et se termine par les 
seins. 
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Module 16 – L’enseignement du yoga au féminin sacré 
 
L’ouverture de l’espace sacré 
 
En yoga au féminin sacré, l'introduction du cours est très importante en ce sens, la professeure peut : 

• Allumez un purificateur d'espace, 
• Placer des pierres en conscience 
• Allumer une bougie, 
• Associez la pratique aux thématiques du féminin réalisant des explications théoriques à l’avance.  
• Placer les 4 éléments qui correspondent au cercle de médecine.  
• Apportez des distinctions à vos vêtements, en pouvant placer des accessoires tels que des plumes ou des détails qui 

inspirent la féminité. 
• L'inspiration et la manifestation de son énergie est une manière de faire de l'espace un lieu sacré d'affichage de la 

féminité. 
• De même, s'il s'agit d'un cours collectif, vous expliqueriez en avance les prémisses de base, la neutralité, l'ouverture 

du cœur, le regard intérieur, le non-jugement, l'empathie et la compassion. (Voir quelques exemples dans les règles 
du cercle) 

•  
Développent d'un cours de yoga au féminin sacré : Suggestions  
 

• Tout ce qui a été appris dans les modules précédents est la source du féminin, vous pouvez donc vous en inspirer 
pour créer les cours. 

• En général, les cours qui sont 1:1 sont plus personnalisés aux besoins particuliers de la personne, les cours de groupe 
visent, par exemple, à créer une sonorité parmi les participants. 

• Les postures et les mouvements en Duo ou entre plusieurs peuvent être ajoutés s'il s'agit d'un groupe.  
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• Également tous les mouvements qui impliquent une danse qui est à la base du féminin sacré comme : le concept de 
rituel, le mouvement féminin holistique et le symbole de la spirale de la vie dans tous ses mouvements. 

 
La responsabilité de prendre soin du féminin  
Nous ne pouvons pas enseigner ce que nous n'avons pas d'abord expérimenté par nous-mêmes. 

• Utiliser le calendrier du cycle personnellement et dans votre vie professionnelle.  
• Utiliser les techniques de purification énergétique. 
• Appliquer la voix, les chants et les instruments à la pratique du Yoga de la Femme. 
• Pratiquer la danse des 5 rythmes. 
• S’impliquer dans la bénédiction de l’utérus. 
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Stage 
 
Conditions préalables à la certification ( 16 heures personnelles ajoutées ) : lectures à faire pour compléter une 
banque de questions. Enseignement des séances individuelles privées ou de groupe, plus la présentation d’un rapport 
d’enseignement. 

• Il faudra construire et guider des cercles de femmes au moins 3, peu importe, dans quelle type de structure et à quel 
nombre de pratiquants, mais considère comme minimum 3 pour que l’expérience soit enrichissante.  

• Également, vous pouvez opter pour la création d'un autre type d'accompagnement à la femme plus en 1 :1, tel que : 
soin, rituel, cours de yoga au féminin sacré, etc.  

• Compléter une banque de question d'environ 15 questions et lire les livres qui sont fortement suggérés. 
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