
Les 5 Tibétains
Les 5 Tibétains sont cinq exercices de gymnastique qui augmentent notre énergie vitale et régularisent son
niveau sur tous les chakras ou centres énergétiques de notre corps. Malgré leur simplicité, ces exercices
ou rites, ont une puissance extraordinaire. Notre âge ou notre état de santé ne sont pas importants, l'impor-
tant est de les pratiquer quotidiennement.

Sources : "Les Cinq Tibétains" de Peter Kelder, paru aux Editions Vivez Soleil, ISBN 2-88058-091-9.
Source internet : © 1999-2006 by  http://www.art-energy.ch)
Les Nota bene en italique sont des remarques de Gilles Gandy.
Le sixième rite a été rajouté d'après le livre de Peter Kelder.

Ces 5 rites proviennent des monastères retirés de l'Himalaya. Ils ont été gardés secrets jusque dans les an-
nées 30 et mis à la connaissance du monde occidental par Peter Kelder. Nous vous recommandons vive-
ment de lire son ouvrage "Les Cinq Tibétains". Dans cet ouvrage, vous trouverez également un sixième
exercice, qui a pour objectif de diriger l'énergie sexuelle vers les différents chakras, permettant encore
d'augmenter la vitalité de manière significative. 

Le corps possède 7 centres d'énergie que l'on appelle aussi chakras et qui correspondent à 7 glandes endo-
crines. Les hormones sécrétées par ces glandes règlent toutes nos fonctions corporelles. Lorsque nous
avons des perturbations de santé, le niveau d'énergie des chakras diminue. De même, avec l'âge, les cha-
kras fonctionnent généralement moins bien que durant les années de jeunesse. On connaît de nos jours
l'importance des hormones dans le processus de vieillissement. Il est apparu que la glande pituitaire
commence à produire une "hormone de la mort" au début de la puberté. Cette hormone diminue apparem-
ment la capacité de nos cellules à bénéficier d'autres hormones telle que l'hormone de la croissance. Ainsi,
nos cellules et organes se détériorent petit à petit pour finalement mourir. En d'autres termes, nous
sommes tous victime du processus de vieillissement.

Comme les 5 rites normalisent le déséquilibre des sept chakras, peut-être le déséquilibre hormonale se
normalise-t-il également? Ceci permettrait à nos cellules de se diviser et de prospérer comme elles le fai-
saient quand elles étaient très jeunes. Ainsi nous pourrions effectivement nous sentir et paraître plus
jeunes jour après jour!

Dans tous les cas, la pratique régulière des 5 Tibétains apporte un bien-être incontesté et les bénéfices que
nous en retirons pour notre santé sont en rapport direct avec nos efforts. Il n'y a qu'un moyen de vérifier
leur efficacité: essayez et après environ 30 jours faites un premier bilan. Vous ne serez pas déçu! 

Pratiquez ces rites tous ensemble car ils se complètent et forment un tout. Ils doivent être pratiqués matin
ou soir, ou matin et soir. Il est à remarquer que, si au début on pratique ces exercices matin et soir, cela
crée une stimulation qui peut perturber le sommeil. C'est pourquoi il est suggéré, pendant les premières
semaines, de pratiquer les rites le matin seulement. Au début, il est préférable de faire ces rites trois fois
chacun durant la première semaine, puis cinq fois durant la deuxième et ainsi de suite durant les semaines
suivantes, jusqu'à vingt et une fois par jour, à l'exception du premier rite que l'on fera un nombre indé-
terminé de fois jusqu'à l'apparition de la sensation de vertige.

Encore une dernière recommandation: soyez constant dans votre effort et ne manquez pas plus d'une fois
par semaine votre séance d'exercices. Réservez-vous le temps nécessaire pour les pratiquer. Le temps in-
vesti en vaut largement la peine. 



Les 5 Tibétains - Premier rite

Le premier rite a pour but d'augmenter la vitesse de l'-
énergie du corps. Il s'agit, pour cela, de se tenir debout en
tendant  les bras horizontalement dans  le prolongement
des épaules, paumes vers le sol, puis de tourner sur soi
jusqu'à avoir une sensation de léger vertige. Il y a une
seule précaution à prendre: il  faut tourner de gauche à
droite, c'est à dire dans le sens des aiguilles d'une montre
lorsqu'elle se trouve au sol. 
Au début, un adulte normal sera capable de tourner envi-
ron une demi-douzaine de  fois  avant  de commencer à
ressentir une sensation de vertige qui lui donnera envie
de s'asseoir ou de s'allonger, et c'est exactement ce qu'il
faut faire après cet exercice. 
Au fur et à mesure qu'on le pratique, l'énergie du corps
s'accroît  et  on peut  faire  le mouvement  un plus  grand
nombre de fois. On peut en obtenir les plus grands bien-
faits en le pratiquant moins de 12 fois, assurant ainsi une
stimulation équilibrée des centres d'énergie.

 Les 5 Tibétains - Deuxième rite

Ce rite est encore plus simple que le premier. Il s'agit
simplement de s'allonger sur le dos, sur le plancher
ou sur un lit. Les mains sont placées de chaque côté
du corps, paumes à plat contre le sol, chaque main
étant légèrement tournée en direction de l'autre. On
soulève ensuite les jambes tendues jusqu'à la verti-
cale. Si possible, on poursuit le mouvement en direc-
tion de la tête, toujours sans plier les genoux, puis on
redescend lentement les jambes tendues vers le sol et
l'on se détend quelques instants avant de recommen-
cer. 
Si vous ne pouvez pas (encore) lever facilement vos
jambes, vous pouvez dans un premier temps soule-
ver les cuisses avec les genoux pliés, ce qui peu à
peu fortifiera vos jambes jusqu'à ce que vous puis-
siez les tendre à la verticale avec facilité.

NB : le fait de tirer en même temps les pointes de
pieds  vers  la  tête  étire  complètement  le  méridien
vessie qui part de l'oeil et descend par le dos jus-
qu'aux pieds. Ce méridien est l'un des plus impor-
tants du corps puisqu'il fait le lien avec toutes les
vertèbres et tous les chakras ...



 Les 5 Tibétains - Troisième rite

Le  troisième  rite  doit  être  effectué  directement
après  le  deuxième.  Il  est  également  très  facile  à
exécuter. Il s'agit de se mettre à genoux, en plaçant
les mains le long des cuisses, les pointes des orteils
sur le sol. On incline la tête aussi loin que possible
en avant, de sorte que le menton prenne appui sur la
poitrine. Ensuite, on se penche le plus loin possible
en arrière en levant la tête et  en tirant le menton
aussi loin que possible vers l'arrière. On se penche à
nouveau vers l'avant et on recommence.

NB : soulever les lombaires et la cage thoracique
vers le haut pour décoller les vertèbres les unes
des autres avant de se pencher vers l'arrière. Ceci
évite les douleurs dues à cette  position cambrée
inhabituelle...



 Les 5 Tibétains - Quatrième rite

Le quatrième  exercice  est  un peu plus  difficile  à
exécuter. 
Il s'agit de s'asseoir au sol avec les jambes tendues,
puis de placer les bras le long du corps en appuyant
les mains sur le  sol,  de lever ensuite le  corps en
pliant les genoux de sorte que les jambes et les bras
soient à la verticale. 
Le reste du corps, des genoux aux épaules, se trou-
vera à l'horizontale. 

Il faut mettre le menton bien en contact avec la poitrine, puis, avant de lever le corps à l'horizontale, lais-
ser tranquillement descendre la tête vers l'arrière aussi loin que possible. 
On revient ensuite à la position assise et on se relaxe quelques instants avant de répéter le rite.

NB : comme pour le rite N°2, on peut étirer l'ensemble du méridien vessie en tirant les pointe de pieds
vers la tête quand on met le menton en contact avec la poitrine...

Dans la position horizontale, chaque muscle du corps est contracté légèrement ce qui permet de stimuler
les chakras.

Nb : en plus de la contraction des muscles du corps, il est possible de faire jouer les articulations des
épaules, très sollicitées dans ce mouvement : il suffit de pousser de quelques millimètres le corps en-
tier vers l'avant et l'arrière. Ce léger balancement étire les muscles des épaules et aide à supprimer les
douleurs fréquentes ici...



 Les 5 Tibétains - Cinquième rite

La meilleure façon d'accomplir ce rite est de placer
les mains sur le sol à une distance d'environ 60 cm,
puis de tendre les jambes avec les pieds écartés éga-
lement d'environ 60 cm, tête en arrière. On lève en-
suite les hanches aussi  haut que possible en s'ap-
puyant sur les orteils et sur les mains, le menton en
contact avec la poitrine, puis on laisse le corps re-
venir tranquillement à la position de départ, en re-
montant la tête et en la poussant vers l'arrière aussi
loin que possible. 

Après quelques semaines, lorsque cet exercice est
devenu facile  à  exécuter,  on laissera  le  corps  re-
descendre vers le bas sans toucher le sol. Ainsi, les
muscles seront mis sous tension lorsque le corps est
tendu vers le haut et, à nouveau, lorsqu'il est tendu
vers le bas. En un peu plus d'une semaine, ce rite
peut  être  pratiqué  facilement  par  la  plupart  des
gens.

 Les 5 Tibétains - Sixième rite
Le sixième rite vise à transmuter l'énergie sexuelle, principale utilisation de notre potentiel énergétique, et
à la faire monter dans tous les chakras.

Il est déconseillé de pratiquer ce sixième rite si on ne ressent pas ou plus d'excitation sexuelle : transmuter
une énergie inexistante ne peut que fatiguer encore plus le corps. Il vaut mieux alors pratiquer les cinq
premiers rites pour retrouver une énergie normale, et ensuite seulement pratiquer le sixième.

Exercice :

Debout, laissez tout l'air sortir de vos poumons. En même temps, pliez-vous en avant et posez les mains
sur les genoux. Expulsez tout l'air restant et revenez les poumons vides à la position verticale. Posez alors
les mains sur les hanches et appuyez : cela fait remonter vos épaules. Rentrez le ventre et bombez le torse.
Tenez le plus longtemps possible ainsi, les poumons vides.
Quand vous avez besoin de respirer, inspirez par le nez. Expirez par la bouche en relâchant les bras le
long du corps. Respirez ensuite plusieurs fois par le nez ou la bouche pour retrouver un rythme normal.
Faites l'exercice trois fois au moins pour transformer vraiment l'énergie sexuelle et l'élever.


