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Suivez la roue de

Medecine

Si vous n’étes pas branché ésotérisme, cette rencontre avec le chamanisme
occidental @ est pour vous. Ne raisonnez pas, laissez résonner les mots

et cheminer les idées. Vous sentirez trés vite votre coeur s’éveiller a la beauté
de I’étre humain. Succeés et accomplissement personnels compris...

Pour suivre la piste des managers du nouvel dge, nous avons pris la roue (de médecine) d’Arnaud Riou, thérapeute, coach et formateur
en entreprise, qui accompagne des groupes de décideurs depuis vingt ans et conduit des retraites de meditation dans le désert.

us qu’un concept philr)snphique, la

roue de médecine est une représentation

symbolique du monde, trame invisible

de la cosmologie chamanique qui
supporte tous les mondes et leur interaction.
Elle nous enseigne que I'univers s'appuie sur une
succession de cycles et de directions. Chacun peut
recevoir quotidiennement l'influence des quatre
directions cardinales en les invoquant dans sa vie
personnelle, en famille et au travail, carrefour
des échanges interpersonnels et de l'intelligence
collective. Quatre comme les saisons, les périodes
de la journee, les égcs de 'homme...

Croissance contre nature ?

Et 'entreprise alors ? En rupture avec les éléments
vivants qui la composent, reconnaissez qu'elle ne
fonctionne que sur un seul postular : la croissance,
souvent a marche forcée, au mépris des rythmes
du vivant. Aussi, lorsqu'une situation n'est pas
fluide, ne vous contentez pas d’un rapport de
force hiérarchique : interrogez-vous pour savoir
dans quel cycle de la journée, de l'année, de
votre vie vous vous trouvez. Au bureau ou sur
un chantier, vous sentirez alors quAiI vaut mieux
éviter de programmer une réunion d'équipe en
fin de journée pour prendre des décisions de
création. Celle-ci patirait d’'un manque d’énergie
collective de renouveau. En revanche, n'hésitez
pas 4 signer une rupture de contrat en fin de
St‘maint‘ ou d,;lﬂnée POUI' é[rﬁ cn PI']HSE avec un
souffle de vie finissant,

L’Ouest

3° direction - (Noir-Eau qui tonne-0urs)

Tirez les enseignements

Le temps du soleil couchant. Il n’est plus temps d.e courir.

C'est Uaurore, le moment de revenir a vous, a la réflexion. La :
nuit va bientot venir ; il est temps de rejoindre votre maison, \mt
proches. De vous ras embler en famille. L'Ouest ea1 lez‘tt‘mien
de la compréhension des enseignements. Yous rap!taluaez u=
que vous avez appris. C'est aussi le temps Qe la tl’anﬁl'ﬂiaolt:llil..
r la couleur Noire, c'est la période du ceeur. S'ila
e qu’il avait besoin de réaliser dan ie, a l'age de
'Ouest. l’homme n'a plus rien a prouver a personne. Il est serein.
Le cceur s'ouvre et transmet un enseignement empli d'amour.
YVest la période de UAutomne, placée sous l |l‘|flut?nre‘rie =
I'élément Eau (Leau tonne). Elle a fondit les Fmotlons% :
permet de circuler. Cette saison est sous la protection de l urcle
doyen puissant et respecte. Redouté L‘[lend_l _l'(. _1“Du! pas
une partie C se dans sa grotte, avec sa famille.

Bondissant dans les remous et les vagues, ondes

Afuite : tempéte. Ne salissez

res la
et ondines nettoient ['eau ap
jamais une source avec des détritus, veillez a vous concilier

les faveurs des habitants des riviéres en les protégeant de
la pollution et contrélez les lignes d’eau souterraines sous

votre maison...

Quelle direction choisir

Vous pouvez aussi recevoir |'énergie de la roue de médecine en vous
appuyant sur une direction. Si vous avez besoin de développer votre
créativité, méditez 2 I'Est en compagnie de I'Aigle. Si vous avez besoin
de clarifier, d’étre plus courageux dans vos prises de décision, médimz
face au Sud en vous appuyant sur I'énergie du Loup. Si vous avez besoin

de transmettre, d’améliorer vos relations avec vos enfants, méditez fa

I'Ouest en vous reliant 2 'Ours. Enfin, si vous souhaitez gagner en
tournez-vous vers le Nord en vous inspirant de la sagesse débonna
Bison... @

(1) Chamanisme : pratique d'éveil et de guérison holistique centrée sur la médiation par des initiés entre les étres humains et les esprits de la nature (avec W;Japedfa}. ‘?
(2) Méditation de 'arbre : la pratique chinoise du Qi Gong (Posture dite ~ de ('arbre ») insiste sur I'ancrage et la circulation d'énergie par les points d’acupuncture (lao gong) 1
|

situes sur la vodte plantaire (1R). Voir aussi le Earthing.
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( le Nord

4° direction - (Blanc-Air-Bison)

Contemplez et méditez

La nuit est tombée. Le temps de 'hiver. C’est la période du recueillement, du
silence, de la méditation profonde, de la contemplation. A cette saison, il n'y

a plus de projet ; rien ne pousse plus au ceeur de Uhiver. Il n’est plus temps de
concevoir, de semer, de se projeter dans le futur, d’emprunter, ni d’investir. Il est
temps de se poser. C'est le moment d’aller se coucher. Dans votre existence,
c'est l'heure de votre retraite et de vous apaiser. Le Nord est associé & la couleur
Blanche, a la dimension de 'esprit, de la sagesse, de U'Air. L'élément Air vous
apprend a diriger les énergies, a les réguler. Le Bison, ancétre des animaux et
gardien de la sagesse, protége cette direction. Malgré sa puissance, le bison est
vegétarien ; il n’a pas d’effort a faire pour chasser ; il prend la nourriture sous ses
pas. Sa sagesse est naturellement reconnue...

A faire : les fées et les elfes peuplent les airs. Des étres trés sensibles a la
beauté. Pensez a leur offrir un mandala de cailloux ou de feuilles que vous
déposerez au pied d’un arbre a 'occasion de votre prochaine ballade en

Qaét.. .

P

UEst

1% direction - (Jaune-Feu-Aigle)

Connectez-vous
a votre creativité

Voici la position du soleil levant, de la naissance, de
'effervescence. L'aube se léve et la nature se réveille. Les

s végétaux et les hommes sortent de leur torpeur

) une nouvelle journée. C'est la période ot tout est
possible. Méditer a U'Est, c’est se connecter sur ce qui nait en
vous, votre créativité, votre audace, vos nouvelles idées. Quelque
soit votre état, vous assistez chaque matin 2 la naissance d’un
nouveau monde qui vous permet de remettre les compteurs a
zero. L'Est est associé a la couleur Jaune. L'Aigle est le gardien
de I'Est car cet oiseau mythique peut voler jusqu’au soleil, Le Feu
- estlasymbolique de 'est. Il vous dirige vers la compréhension et
~allume la lumiére de la conscience.

A faire : le Feu est I’élément des salamandres. Il est sacré
pour I’homme. Entrez dans la danse hypnotique des flammes
% colorées qui célébreront le prochain feu de joie autour

&7 duquel vous prendrez plaisir a vous rassembler en famille ou
| entre amis pour réchauffer I'amitié...

le Sud

2° direction - (Rouge-Terre-Loup)

Batissez votre maison

Le soleil est au zenith ; au sommet de sa puissance. C'est le moment ot il vous
réchauffe le plus. Vers midi. Vous avez déja realisé une pleine matinée. Tout
'apres-midi est encore devant vous. C’est un temps propice a faire le point

sur vos intentions, a mi-parcours. Cette saison est la mi-temps de la vie de
I'homme ; I'age de la maturite, ou il cesse de concevoir pour batir. Il passe a
I'action. Il est en pleine possession de ses moyens, ¢’est un homme robuste.

Il batit sa maison, se réalise dans son meétier, construit son couple, sa famille,
prend des décisions qui auront de fortes répercussions. Il investit. Méditer dans
la direction du Sud, c’est cultiver le courage, 'engagement. Cette direction est
associée au Rouge, a l'été, a la terre, au corps physique, a |a force. La Terre
apporte la stabilité, la construction, les fondations. Le Loup est le protecteur du
sud,

A faire : La terre est habitée par le petit peuple des gnomes, des farfadets
et des lutins. Promenez-vous en forét, le coeur ouvert et vous ressentirez
leur présence dans les sous-bois. A 'automne, ils vous mettent, dit-on, sur
la piste des champignons...



@y REUSSIR .

NI & - Reliez-vous
%> alaroue de médecine

Connectez-vous quatre fois par jour  la
roue de médecine ['esprit libre :

Votre pratique de santé :

1) Le matin, au réveil, placez-vous en position de I'Est et
posez une intention ; qu'est-ce que jattends de ma journée ?
Que puis-je apporter 3 mon entreprise, 3 mes clients, 4 mes
collaborateurs ? Comment puis-je la faire évoluer et comment
puis-je moi-méme évoluer ? Reliez-vous a ['énergie du
renouveau. Méditez sur toutes les naissances qui ont lieu dans
ce monde, et sur toutes les créations...

2) A midi, isolez-vous et orientez-vous vers le Sud. Clest le
moment de la mi-journée, de la réalisation. Interrogez-vous ;
en quoi avez-vous contribué i rendre le monde meilleur ?
Quelle a été votre contribution i la société ! Qu'avez vous
réussi ? De quoi étes vous fier ? Que pourriez-vous améliorer en
vous et autour de vous ?

3) A la tombée du jour, méditez en direction de I'Ouest.
Regardez le soleil se coucher. Soyez en lien avec I'énergie de
I'automne, de la transmission. Comment communiquez-vous ?
Réussissez-vous A apprendre et a transmettre & vos collaborateurs
vos connaissances, vos visions ? Savez-vous déléguer ?
Avez-vous besoin de contrdler chacun et chacune ? Savez-vous
accompagner vos collaborateurs sans les abandonner ? Vous
sentez-vous entendu ?

4) A la nuit tombée, méditez en direction du Nord. Revenez
a vous, a votre solitude. Prenez conscience que vous existez en
dehors de votre entreprise. Le nord est I'énergie du silence, de
la médiration, de la mort. Prenez conscience que tout ce qui
est né mourra. C'est I'équilibre des choses. la vie qui intégre,
dans son immense sagesse, un processus perpétuel constitué de
renaissances... »

Sul

Médecine e

ivez \a roue dae

_ “ Accueillez Uesprit
g"’ =% du chaman en vous

Lentreprise est un monde agité. On
vous demande d’étre réactif, toujours
proactif, d’avoir un avis sur tout. Au
niveau des saisons, l'entreprise fonctionne toujours a plein
entre le printemps et 'été. Ce sont des saisons d'expression, de
création. Mais pour que la nature soit équilibrée, elle a besoin
de la plénitude de I'hiver. En termes de communication, I'hiver
correspond au silence. Gotitez 4 la profondeur de votre silence.
Gestation nourriciére. Non pas le silence géné ou impatient de
enfant timide qui n'ose pas dire, mais celui de 'empereur, du
sage et de 'ermite. Chaque jour, consacrez quelques minutes
au silence. Vous renforcerez votre stabilité et le lien avec votre
dme. Dans un premier temps, isolez-vous. Choisissez un
endroit calme. Recueillez-vous. Comme on se recueille dans
un temple ou un monastére. Fermez les yeux. Ressentez que ce
temple est & l'intérieur de vous. Demeurez quelques minutes
a I'écoute de vos sensations corporelles et de votre respiration.
Posez votre main en conscience sur votre abdomen. La
respiration abdominale sera votre support.

« St ce vous avez a dive nest pas /z;/us important
que le stlence, jam’ez le silence... »

Votre pratique de santé : Accordez-vous chaque jour
trois rendez-vous d'une minute de silence. Un rendez-vous
au réveil, un second, vers midi, un troisi¢tme dans la soirée.
Alternez les périodes de silence immobile et les moments en
mouvement ; comme des marches silencieuses et conscientes
de quelques minutes. Concentrez-vous sur la qualit¢ de la
marche. Clest la qualité de votre attention qui fera la qualité
de vorre silence. Répétez : « Je n'ai rien a prouver par mon
bavardage. En développant mon silence intérieur, je développe
mon intuition, mon authenticité, mon alignement... ». Suivez
ainsi la voie intérieure de I'équilibre retrouvé...

« Celut qui sait /4’{:)”6’ en lui-méme un vide o [autre pﬁm‘ librement pénééren
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Exercice n°3
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Marchez sur vos
» quatorze appuis

Pour retrouver votre vitalité et votre
ancrage, pour étre plus dans vorre
corps et moins dans votre téte, pour
fetrouver votre puissance, développez vos appuis. Vos appuis
partent des sept points de contact situés sous chaque pied.
Trois en triangle sous les orteils, trois sur la face extérieure de
la votite plantaire, un sous le talon. homme pressé n'utilise
plus que les appuis de devant du pied dans sa marche. Ce qui
geénere les problémes de dos. Lorsque vous marchez, vérifiez
que la voiite plantaire, 'extérieur du pied, et le talon, sont
en contact avec le sol. Cela vous demandera de ralentir votre
marche pour mieux sentir ce contact. Vous ¥ gagnerez en
charisme. Sentez aussi ce contact plein quand vous devez parler
en public, prendre une décision importante ou si vous sentez
le stress vous gagner. Inspirez-vous du lien organique avec la
terre nourricicre... Pratiquez quotidiennement la méditation
de I'arbre quaffectionnaient nos ancétres celtes. En lien avec
le sol, vous sentirez mieux I'énergie vitale monter dans votre
ventre (hara japonais) puis dans votre cceur. Marchez sur vos
deux pieds pour « aérer » I'énergie mentale. ..

Votre pratique de santé : Posez-vous debout, légérement
fléchi sur les genoux. Les deux pieds posés au sol dans
Pécartement du bassin. Placez votre centre de gravité dans le
bas du corps. Inspirez profondément. Sentez le contact des trois
points a la base des orteils sur le sol. Expirez profondément.
Ressentez le contact de 'extérieur de la votite plantaire avec le
sol. Enfin, sentez-le avec le ralon sur chaque pied. Lentement,
penchez votre corps vers la droite, observez tout votre poids se
porter sur la jambe droite alors que la jambe gauche s'allege.
Prenez cinq secondes pour porter votre poids a droite. Inspirez
et expirez profondément. Puis, transférez votre poids vers la
jambe gauche en vous laissant porter sur la gauche. Sentez alors
tout le poids de votre corps sur la jambe gauche. Effectuez ce
mouvement trois fois. Répétez : « Je peuwx agir sur mon ancrage
et ainsi me stabiliser, me sécuriser et renforcer mon énergie
vitale... »

‘pc.‘m‘ deventy le maitve de toute situation.. »

(&~ Bonnes Adresses P 64

Exercice n°4

Adoptez la posture
de Parcher

P
e
L S AN

Vous avez certainement beaucoup
d'objectifs dans votre vie et parfois
la déception de ne pas réussir 3 les
atteindre. Quelle énergie consacrez-vous 2 la réalisation de vos
projets ? Suivez donc la voie du chaman qui vous encourage
adopter la posture de I'Archer qui vise la cible avec attention,
Il est extrémement concentré au moment de tirer mais reste
détendu. Il exécute un geste précis. Chaque muscle est tendu au
moment ot il bande son arc. Pourtant sa respiration est calme
et profonde. Puis, il décoche la fleche. Une fois que celle-ci
est partie, il ne court pas aprés pour vérifier qu'elle a atteint sa
cible, il ne cherche pas non plus 4 Ia dévier. Il fait confiance, il
sait qu'il a fait ce qu'il fallait pour que sa fléche atteigne le centre
de la cible. Larcher est détaché. Lorsque sa fleche est fichée, il
assume son résultat. Larcher reprend une autre fléche et adapre
Son mouvement a un nouveau tir pour lequel il va sappuyer
sur I'expérience du précédent. 11 fait de son mieux. Voyage a
organiser, mission professionnelle 3 supetviser, responsabilités
associatives ? Prenez une direction, concentrez-vous sur le geste
juste et faites de votre mieux. Laissez les opportunités vous
arriver et les synchronicités opérer. ..

Votre pratique de santé : Détendez-vous. Concentrez-vous
sur un objectif, qu'il soit professionnel ou sentimental i
visualisez comment serait votre vie si cet objectif était atteint.
Inspirez et expirez profondément. Visualisez cette plaisante
image sur un petit cercle rond posé au centre d’une cible que
vous placez virtuellement 4 20 métres de vous. Bandez vorre
arc et tirez une fleche de lumitre en direction de la cible.
Répétez : « Je fais confiance en la vie pour accueillir ce que je
rencontre : si la direction est juste, les fruits de mon labeur me
parviendront le moment venu... &

o ; ) "
our aller + loin

* Réveillez le chaman qui est en
vous de A. Riou Ed. Solar
+ La bible du Chamanisme
de J. Matthews Ed. Tredaniel
* Les portes de la perception
de A. Huxley Ed. 10/18 (n° 1222)
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