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Pranayama et exercices complets

CHAMPS D’ENERGIE

Notre Terre possede un champ électromagnétiqueehdtundamental et nécessaire, ainsi que des
champs plus subtils assurant la protection, lan@&ggéion et I'équilibre des différents régnes.

Par l'intermédiaire de ces champs, elle cdipteergie vitale solaireet la redistribue a tous ses
regnes.

Ces champs sont des référentiels biologiques qu&edoles structures vivantes sur la terre
percoivent et sur lesquels elles calent leurs rgshde vie.

Toutes les cultures orientales parlent d’harmonteeele corps et I'esprit et préconisent une vision
globale de I'étre, articulée par cencept de I'énergie Qi en ChinePrana en IndeKi au Japori.
Mais déja, les Grecs parlaient Breuma le souffle de vie, et Wilhelm Reicha révélé le principe
de I'Orgone.

Les chercheurs comme Viktor Schauberger, Theodow&ack,
Wilhelm Reich, distinguaierf? sortes de mouvements
tourbillonnaires spirales a I'oeuvre dans la nature

L'un allant de la périphérie vers le centoentripéte.
L'autre allant du centre vers la périphérentrifuge.

lls remarquerent que le mouvement spirale cent&ipkant dans le
sens des aiguilles d'une montdextrogyre— décrit la maniere dont la
Nature engendri&nergie créatrice de la vie

Le mouvement contraire centrifugkvogyre- est destructeur des
formes.

Coquillage au rayon X - géométrie
fractale et mouvement vortex. 3

Or, le mode de pensée actuel nous éloigne deamiteience de I'Unité.
En nous coupant de nos racines, en sectorisanicédion, la médecine, la société, en séparant
science et conscience...

1 Voir LE CORPS PHYSIQUE ET "SUBTIL" A LA FOIS (Sectid/ous prendrez bien un "bol dair")?

2 Au siécle dernier, W. Reich (1897-1954), persom@atmportante du premier mouvement psychanalytigladore ses concepts
d'énergie vitale et d'armure musculaire, résultatelinvestigation clinique systématique et rigosee: il découvre et prouve
I'existence de l'orgone.

% Photo Soleil LevanDéfinir correctement ce qu'est une fractalenéologisme créé par le mathématicien Benofit Mémde!

(1974) a partir de la racine latifractus(brisé irrégulier), n'est pas simple et certaines définiitrouvées dans divers articles sont
inexactes. Mandelbrot lui-méme a varié dans sgsgsro« objet fractalet fractale termes que je viens de former, pour les besa@ns d
ce livre... »Unefigure fractale oufractale est, en premiére approximation, une courbe, urface, un volume de forme irréguliere
ou morcelée qui se crée en suivant des réglesniétstes (stochastiques) impliquant une homothétgeandissement et réduction)
interne. Plus généralement, désigne des objetdalstructure est invariante par changement d'éshiékexiste en réalité une
théorie mathématique précise derriére ces différebjets et qui permet de parler de structuresénadkiques ayant des dimensions
non-entiéresLe terme vortex est utilisé pour désigner umouvement tourbillonnairde fluide ou de particules... Principe :
écoulement tourbillonnaire ou les particules flsidieurnent autour d'un axe instantané. Il ne fastqonfondre ces vortex ou
tourbillons caractérisant une structure globale de I'écouleetdavorticité des particules qui traduit leur rotation sur el@&mes.
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QI GONG " : MAITRISE DU SOUFFLE VITAL *

: Le Qi gong est un art ancestral d'origine chinoise qui permet
_ de reguler I'énergie du Ciel YA G et de la Terre YIN afin d
i ouvel harmenie mte_ - une melodle en 3 notes.

Des mouvements Ients et flu:des etarements doux et pos:

,'tures d'ancrage permettent de tonifier nos muscles, assouplir

_ hos articulations et reveiller notré vitalité En utilisant le sens
_ des nieridiens Yil du bas vers te haut) i des mendlenq Yang (le.
: contralre) vous: mob"hsez le Qi (t energze vxtale) dans tout le corps-

- Une respiration ample et profonde adit sur la st;mulatron :
regullere des cdnaux d ac unctur__ ravitaillant nos organes
le chinoise relie & 5 e[ements'_
: -Eau) ot 4 5 émotions (colére, joie,
trtstesse anxie 6 peun) dont | eq;un.ibre dynamigue stabilise
notre clat emotionnel . . -

- Uintention condu;t‘ ie Qf 'f_i'n d*hamﬁon‘iser le bas ot le
haut, la droite et la gauche, lintérieur et I'extérieur, pro- IECICEIRCEEEEEEEESEE
priétés du Yin et du Yang qui réunifient pro-gréssivémeht LE i tel un fleuve sur les faces
CORPS ET L‘ESPRiT o . : - o externes du corps ( a I'expir)

_Ainsi, quei que soit votre age ot votre condttlon phys&que \
Ie Qi Gong vous aide a retrouver calme et sérénité en benéficiant de ses nombreux
bienfaits : renforce I'énergle vitale (déficit immunitaire, convalescence, états dépres-
Shs. )favorise tous les systémes (nerveux respuratowe digestif, c;rcufatoere renal) et
développe la force de volonté (dec:der arreter de fumer, maigrir...). Une pratique natu-
 relle qui améliore votre état de santé physique et morale? Peurquos ne pas essayer [
Levez les bras et relachez mmuitanement le bassm par une Iegere flexion des genoux
- (INSPIR). Faites monte: le Yin de la Terre sur la face interne
rps (jambes, buste et bras) a I’ |mage d'une fontaine,
_ detendez épaules, coudes. ' -
. poignets (EXPIR) en baissant les
. bras et sentez Ienergre Yang du
Ciel qui s’écoule en retour tel un
'.ﬂeuve sur la face externe du corps
as, dos et Jambes) Amplifiez la
tlon “apaisez votre. esprit,
acuez stress et fatigue, ressen-
_tez bien-étre, chaieur et getente.

* prononcer Tohi Kong

Pousser la fenétre et regarder
sur la face interne du corps a o 1o MR PRSI DI
5 ' il P . . : :EDEN 1015 sl @ s | borée qui équilibre le feu du
I'image d'une fontaine (a I'expir) - ’ .

WWW. mantha -eden.net coeur et I'eau des reins)

Faire monter le Yin de la Terre ‘ - o Mantha

4 MagazineESSENTIEL
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Le « Jeu des 5 Animaux Wu Qin Xi °
Créé par le célebre médecin Hua Tuo de la dynaidgeHan (25-220), il est basé digtude des
comportements des animaux a travers des techniquds respiration et de conduite du Qi

Exercices doux et gracieux, destinés a renforceoiatitution physique et a améliorer les humeurs,
ils régulent et équilibrent la circulation du Qinddes méridiens.

Nous associons un travail de décodage biologiqueemvec les émotions reliées aux 5 organes au
niveau subtil selon les principes de la médeciaditionnelle chinoise dans une dynamique de
connaissance de soi pour notre épanouissemeninpeiso

EQUILIBRER notre corps physiques et nos corps énergétiggrestionnel, mental et spirituel.
TRANSMUTER nos mémoires cellulaires afin de retrouver la jiatérieure et le calme de I'esprit
SE LIBERER de l'information trans-générationnelle stockéesdarzone diMing Mén®.
HARMONISER le Corps et I'Esprit, le haut et le bas, le YideeYang, I'intérieur et I'extérieur.
RENFORCER notre pouvoir créateur...

LE TIGRE : associé a I'élémeOIS, au Foie
et a la Vésicule biliaire, il représente le
COURAGEet laFORCE.

Nous recherchons les causes de notre
impuissancesouvent liée & la COLERE qui
affecte le Foie pour développer wision

juste et percantde I'avenir, ainsi que lintuition
et la clairvoyance.

LE CERF : associé a I'élémerEAU, aux Reins
et a la Vessie, il représenteGALME et la
SERENITE.
Nous travaillons a identifier les causes de nos
PEURS en nous libérant dmformation
sclérosantajui nous limite, afin d’installer la
confiance en soi pour avdes reins solides

5 Mantha — EDEN 06 61 95 56 10 — www.mantha-eden.net
5 Ming Mén : Porte du Destin
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L'OURS : associé a I'élémeriERRE a la

Rate / pancréas et a 'Estomac, il représente la
STABILITE et TENRACINEMENT.

Nous apprenons a nous recentrer en travaillant
'ancrage et'intention créatricequi sont
perturbés par les SOUCIS et les
INQUIETUDES, sources fréquents de troubles
digestifs.

LE SINGE : associé a I'élémertEU, au Coeur
et a I'Intestin gréle, il représenteAGILITE et
la SOUPLESSE.
Nous travaillons a identifier les causes de notre
dispersion souvent liée a 'TEXUBERANCE (la
joie en exces) et la rancceur qui entravent le
discernement dlintelligence du Cceur

LA GRUE : associée a I'élémeMETAL, aux
Poumons et au Gros Intestin, elle représente la
LEGERETEet TAMPLITUDE

RESPIRATOIRE.

Nous travaillons a élever notre état de
conscience en nous libérant de la TRISTESSE
qui affaiblit nos Poumons, afin d’éradiquer les
états dépressifshroniques et d’'instaurer un
nouvel ordredans notre vie...

Le Tai Ji Quan’ est urprolongementiu Qi Gong quexprine I'énergie vers I'extérieur et la met en
mouvement lors de déplacements sur un mode plugamar

Alors que le Qi Gongourrit I'énergie interne dans un but thérapeutique, idiTfanforcel'énergie externe
et la met au service d'une pratique d'auto-défermseposée d'une gestuelle lente et souple qunelterec
des mouvementattaqueplus rapides et toniques.

" prononcefTai Chi Chuan
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A propos du Qigong taoiste®

Cependant, mon professeur Hié Tsai Yang
m’'a montré clairement que lehemin du
Tao pouvait étre exposé simplement, et que
sa compréhension profonde dépendait plus
d'une pratique réguliere de la voie que
d’'une maitrise de la langue chinoise.

Le Tao se manifeste par les mots.
Les mots sont oubliés par le Tao.

Discourir sur la voie du Tao ne peu
gu’entrainer critiques, quolibets ou S
mépris de la part des scholastiques. |

Le Tao des malentendusL’esprit fondamental de la philosophie du Taodsstrouver I'essentiel. Ainsi la
voie naturelle des anciens taoistes dresse uneuare I'étre ordinaire et de vastes potentialiggsjvent
ignorées. C’est pourquoi ce chemin spirituel etqduiphique ne présente aucune difficulté d’adagadiux
différentes époques et a la diversité des cultubgant de définir le sens du mot Tao (Dao en pipyin
dressons un bref inventaire de ce qu'il n'impliguaess.Le Tao ne se définit nullement comme

» une philosophie panthéiste matérialiste,

* une séquelle du chamanisme animiste,

* une penseée hédoniste et conciliante,

* une école basée principalement sur des prateugsniques et hygiéniques.

Ces idées recues sur la philosophie du Tao nousmhein garde contre une tentative hative d’intggtion,
ce qui serait un moindre mal, ou de récupératian pialhonnéte intellectuellement.

Les sinologues n'ont pas facilité les choses par tdhoix répétitif des textes commentés... La tctidn
controuvée du term®i par souffle n’en est qu’un triste exemple.

Quelle est donc la signification du mot Tao A a le méme sens que le n®Giulu signifiant : les régles, et
du motDaolu, la voie ou le chemin.. En fait, son sens profergdrimé par les anciens sages est celui de
chemin menant fermement & la racine des choses

Fondements du Qigong taoistePendant la dynastie des Tang et des Sung, lemadipirituel s'est divisé
en quatre branches symboliques. Chacune de cesséuettait 'accent sur le développement d’'uneiguat
particuliére visant a développer le Qi (Doayin) [Qielle que soit la méthode appliquée, les quainéeé
se basent toutes sur les quatmseignementsle Lao Zi :le calme intérieur, le non-agir -wu-wei-,
I'attitude spontanéité, et I'existence et la mortPour toutes ces branches de la philosophie dy deax
points essentiels prévalaienta: mise en pratique, et surtout, l'autorité de I'erseignement directe du
maitre accompli Le premier point implique I'étroite union ent@ dompréhension et la perception du Qi.
Sans cette union du Shen et du Qi, la voie du Tameut étre qu'intellectuelle ou plus simplement
incompréhensible. Sans I'aide du maitre I'expéreest possible, mais au-dela d’'un certain poiet pdut
s’avérer dangereuse ou délicate. Ce danger esitdiéfa la purification préalable des trois niugat a une
motivation incorrecte. Un exemple de cette motivaiincorrecte est la recherche des pouvoirs ourlple
désir de prolonger sa vie dans un but mondain.

Le point de départ de la voie du Tagart d’'une constatation semblable a la voie duddbisme exprimée
par le sage Gao Henian au xixe siécld.e monde éphémére est comme une grande peurfeadement,
sans réalité durable. Les rumeurs et les élaboratiotellectuelles ne peuvent remplacer une coiowict
sincére. Tout comme un buffle n’est pas consciesadyrande force, ’homme ne voit pas s’écoulerisd
Le point de départ de cette quéteest exprimée par I'idée des huit grands archétyhe¥ijing dont
I'’émanation corporelle forme les huit méridiensestaux. Le grand médecin Li Zhi Zhen a dit_es huit
meéridiens extraordinaires sont I'origine du Granddlet sont les représentants ancestraux du Qi pdrab
du Ciel antérieur "[...]

On utilisera donc ici le mot Qigong taoiste pousigder des pratiques ou exercices qui nous pemeatee
nous mettre en harmonie avec notre environnemeseal large.

8 Gérard Eddel¢ Retour du Dragorextraits). Lire aussil:e silence du DragotChariot d’Or),Contes du Tao sauvagea Table
Ronde)
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TAO : LE DRAGON

Cet « animal fabuleux que I'on représente généralgmvec des ailes, des
griffes et une queue de serperitstapparente le plus souvent, en Occident, & un
symbole démoniaque ou a un gardien sévere.

Il est percu d'une maniére tout autre en Chine, memin étre fantasque et
profondément intuitif qui puise sa force dans pination artistique et créatrice.
Il agit comme un révélateur de noftBMENSION IRRATIONNELLE
INTERIEURE

C'est aussi usymbole dUISSANCEetle gardien de IMMORTALITE.

Le Dragon respire

Excellent pouallumer vos ambitions et vousnotiver d'une facon tres détendue.
Cet exercicé® comprend cycles de respirationchaque cycle se décomposant comme suit :

Position de départ : debout,

| ﬂ' 3 n immobile, face a I'est. ‘?}

o En pensant au dragop, P
fléchissez les jambes t . S 0
plaguez les mains  sur ' %
'estomac, la paume D
recouvrant le dos de la main
G tout en gardant la colonne
o7 vertébrale droite et le coccyx : 5
- rentré. s

Inspirez avec les narineset i
sentez le souffle pénétrer dans
I'estomac.
Trés lentement

PN

Arrivé au bout de
l'inspiration , penchez-vous en
avant de 15-25° et expirez 5
aussi lentement que vous avez o e
inspiré, jusqu'a ce que l
& T I'estomac soit vide.

~ Sentez l'estomac se relachefet :
se tendre comme un tambour! S

Redressez-vous
Vous avez ainsi effectué ufi’ tycle de respiration.

9 définition du Petit Robert.
10 .. décrit par Lilian Too, spécialiste du Feng Shui.
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Rugissez comme uDragon...
... pouraccroitre votre vitalité !
Excellent poumuscler le ventre
La spirale vibratoire dans laquelle cet exercice respirat&f're'inscrit,fait monter I'énergie.
Pratiqué le matin avant le petit-déjeuner, vousessentirez trés vite |leffets toniquesdans la journée.

Debout, téte haute, jambes
£ légerement écartées et fléchies, % ;}““‘T‘ -

‘&_; »_g pie_ds bien campés sur le spl, ‘6{.\ * g
W . | mains en avant prétessartir \v 2
E) les griffes ou, pour plus de /7 Y \\

l i . ' confort, posées sur les hanches. =~ )

| ] y —

Concentrez-vous sur la ‘ ¢

respiration.

AL 4

Sans bouger la partie haute |du (
buste, tournez les hanches v
9fois * dans le sens de \
L\ aiguilles d'une montre.

2

154

\"\. ) t) A la fin de chaque spirale f
faites sortir I'énergie vitale en '
. " poussant un cri,dans l'attitude [
1l du dragon qui rugit, yeux grand | B
) ouverts egriffes serrées. '

o/

Méme choselans l'autre sens.

* Ces 18 tours (9 ici puis 9 dans I’autre sens) correspondent au chiffre « 9 », somme de
I’addition « 1 + 8 », chiffre éternel dans la philosophie taoiste.

Traditionnellement, cet exercice se fait sur la base de « 81 » tours dans chaque sens.

Il est recommandé de I'effectuer graduellement : commencez par « 9 » et augmentez
progressivement le nombre de tours, a la condition de rester dans un multiple de « 9 »
(18,27, 36,45...).

La encore, la performance importe peu : c’est rester attentif 2 chaque geste, au cercle
dessiné avec les hanches, a la respiration, qui compte.

Voir aussi d’autres exercices :

« Qi Gong : la respiration par les o0s », « Qi Gofayrespiration silencieuse », «'leespirationKI" de base », « Tao : la rétention
respiratoire » (CATEGORIES D'EXISTENCE Sectionle.Yog), « Faire monter le "CHI" » (§ Harmonie intérieure)

Ci-aprés : « Les 3 rotations du Tao », « Elargir gloamp’CHI" vers I'extérieur »

11 .. enseigné par David Tran, réflexologue.



