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cllents...qui ramenaient

finalement tout (ou presqu e)

au ventre. Elle y a ppo rte lcl tss

réponses prat iques. assorties

de rem èdes naturels (hulles

essentielles. p roblo tlq ues.

enzymes, p lantes. minéraux...) .

• (3) LE CE TRE DE L'ETRE,

Karlfrled Graf Dürc kheim ,éd.

Alb in Michel (co ll. Spiritualités

vivantes) . Pour une approche

p rat ique et symbolique de la

quête du nore .

• MASSAGECHI DES

ORGANES IN ERNES, Chi Nel

Tsang, Mantak & Maneewan

shrc, éd . Guy Trédanlel (à se

procurer vlo Intern et).

radoxal ln ni,

c

paT' ra

A lire pour savoir ce que vous

a vez réellement dans le venfre:

( l)ET S ÇA VENAIT DU

VENTRE? Pierre Palla rdy, éd .

Po cket. Un grand c lassique où

('auteur p ropos e une méthode

globale pour réta bli r une

communication entre nos

deux cerveaux: celuI d e la

tête et celuI de l'abdomen.

En sept éta pe s: a limentation,

respiration. méditation,sport...

• (2)TOUTVIENTDU VENTRE

(OU PRESQUE), Danièl e

Festy, éd , l educ .S. Dons son

offici ne , celte pharma ci enn e

a recuellH les q uestions

rela llves à la santé de ses

1[ SYEUX PLUS GRANDS
OUE 1 i V r\.JTI ~l l

ERS'ENRAC

Plloros: Corhis. Gmy Images,

majeur du corps -vasculair , lympha tiq u '.
nerveux . musculaire et ' n rg étlque-.
connectés au centre abdominal où le stress,
les te n ion ct les émotion con tenues
peuven t obstruer la libre circulation de
l' éne rgie vita le (Chi) dan tou t le corps. Par
des mas <tg simples sur toute la zone du
ventre. o n pa rvien t il rcl âch l' les te ns io ns
physiques , émo tion ne lles ou mentales à
même de n érer les m. la i .Tes pertur­
bation psychiques ou émotionnelles .
CH Z V US: Cette approch globale e bas>
sur de ' mo uveme n ts sp é ifiq ues. nécessi­
tant un thérape ute exp érim enté , Par
contre . l' mati n vous pouvez vous en
insp irer en effec tuant des massages superfi­
ciels tout au tour du nombril. l on seule­
ment, il l' lanceront l' éncr ie , mais il
vou feron t prendr conscience de c centr
strat égiqu .
OÙ S'ADRESSER: Sh enki , Nadia di Pasqu a­
le . rue Michiels 50 . 1180 Br uxelles.
02/347.72.12 , www.shenki massage .be.

Pour être b ien da ns son assiette.
c'es t-à-dire le bass in, rien de tel que
la méditat ion: Zazen, Vipassa na,

ercctera, L'a sise méd itative Uuste! e t une voie
royale pour atteindre la l'ai du ventre t la
libert éde l'e pr it. En se d ép am dan. le ha ra,
comme u n montagne, ct n e conce ntrant
sur le pr és nt, on agit tant su r la san té que su r
la sér n it é, Dôgen disai t: «Si les pos tures sont
correctes, le corps et l'esprit retrouvent leur
condition normales,
Cl EZ va : ldéalement a i en tailleur ur
un za U (coussin de méditation). ou plus
simplern nt assis sur une ha i. .. 1 dos bien
droit . com me ncez votre méd itation en pon ant
votre attention sur la res pira tio n abdomi nale.
cla~ clé d'un ven tre ct d'un esprit apaisés.
Laissez v nir tranquillement l'inspiration en
gonflant d'abord le ventr .pui le thorax Il
épaul . xpi r z tout au si 1 nrem ent en
cornmen çan par le haut ct en allant bien
jusqu'. u bou t de l'expiration. Une res pira tio n
abdomina le pro fonde absorbe le Chi contenu
dans l'air: • ccompagnex cette énergie vitale
[Chi tout le long du trajet de méridiens, en
imaginatio n grâce à la vi uali arion.
OÙ S'ADRE SER: Le Voie cl ' l'Orient. (médi ta­
tion Zen. Vip ssana...). 02/511 .79.60, W'NW.

voiesorient.be,
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