La méditation « Chakra Breathing » 
La respiration est le pont reliant les énergies subtiles et celles de la matière. Nous sommes appelés à respirer amplement pour brasser dans notre corps ces deux types d’énergie.

En respirant, nous appelons à faire entrer le sacré, le Divin dans chacune de nos cellules.
La méditation « Chakra breathing » est composée de 4 phases d’un quart d’heure, sur un support musical. Elle se vit les yeux fermés ou ouverts. 

Si vous la découvrez, je vous recommande de commencer les yeux fermés. 


Les 3 premières phases : 15 minutes chacune
se répètent à l'identique, nous sommes appelés à visiter chacun de nos sept chakras avec la respiration pendant 2 minutes 1/2. 
1. La respiration est ample, et est appelée à former une boucle de la gorge vers le chakra. 
Essayez d’être « gourmands » avec la respiration. Accentuez l’inspir pour remplir complètement vos poumons d’air.
2. Nous respirons « dans » ou « vers » le chakra concerné. Si nous mettons la main sur le chakra, nous essaierons de « soulever » cette main avec notre respiration. 
3. Le bassin est sollicité d’avant en arrière en permanence. 

· Pour commencer, focaliser son attention sur la zone du corps concernée tout en respirant est suffisant. 
· Les sept centres d’énergie sont visités à leur tour.
· Une clochette indique le passage au chakra suivant. 3 clochettes d'affilée indiquent le début de la redescente. 
· Nous redescendons alors en 2 minutes ½, dans l’immobilité, tous les chakras avec une respiration naturelle, jusqu’à revenir au chakra racine. 
· Si je rencontre des émotions, de la colère, du chagrin, de la joie, etc., je vis l’émotion à travers la respiration. Je ne « m’embarque » pas dans l’émotion
· Lorsque vous visitez le chakra de la gorge, libérez votre voix, votre cri, le son que peut être vous retenez depuis des heures ou des années. Abandonnez vous à votre cri, à votre son, sans le juger, sans le retenir, vous faites cela pour vous et non contre quiconque.
· Lorsque vous êtes en visite dans le cœur, abandonnez vous à l’Amour que vous avez en vous, pour votre Maître, votre compagnon, compagne, vous-même, la planète, le Tout, essayez d’être imbibé d’Amour. Habitez ce chakra.

Et tout recommence...
La quatrième phase : 15 minutes de silence
est debout ou assis, la colonne érigée, témoins de ce qui se passe à l’intérieur, jusqu'au gong de fin. 
· Le regard est tourné vers l’intérieur.
· Il n’y a rien à faire. Je laisse l’expérience s’intégrer seule.
· Je regarde passer les pensées sans les encourager.
· J’évite si possible les mouvements volontaires ou les respirations bruyantes, toux, etc.
· Je me repose et reste témoin de  l’expérience intérieure, jusqu'au gong de fin. 
