
Dans de nombreuses trad it i ons ancestra les et cultures autochtones , l ’an imal totem est
perçu comme un guide sp ir itue l , un messager et un protecteur. Chaque an imal
symbo l i se une force , une énerg ie et une sagesse spéc if i ques , ag i ssant comme un miro ir
de nos propres inst incts , capac ités et nature intér ieure .

Le concept d 'An imaux Totem & Animal Flow propose une immers i on dans cette sagesse
an imale et la f lu id ité du mouvement. Cette approche combine la symbo l i que r iche et
profonde des an imaux totems à la dynamique express ive de l 'An imal Flow. Que ce so it à
travers la force du t igre , la l iberté de l 'a i g le ou l 'ag i l i té du s inge , chaque an imal offre
une vo ie un ique pour exp l orer et comprendre notre essence .

Le mélange de l 'énerg ie brute et des caractér i st i ques d i st inct ives des an imaux totems
avec la l iberté de mouvement de l 'An imal Flow permet une connex i on avec notre
inst inct pr imit if . I l encourage la l ibérat i on de la créat iv ité et une redécouverte de
l ' express i on corpore l l e dans sa forme la p lus authent i que et sauvage .

L'An imaux Totem & Animal Flow est une exp l orat i on de so i , une danse intu it ive avec
la nature , conçue pour insp irer , énerg i ser et approfond ir la connex i on à la nature et à
l 'essence même de notre être . C 'est une inv itat i on à renouer avec notre nature
an imale intér ieure et à embrasser la sagesse et l ' intu it i on qu'e l l e révè le .
En approfond i ssant la re lat i on entre le mouvement et l 'espr it , cet a l i gnement avec nos
gu ides an imaux promet une expér ience enr ich i ssante , un if iant l 'âme, le corps et l 'espr it
dans une danse de l iberté et de découverte .

Animaux Totem &
Flow animalier

À  L A  D É C O U V E R T E  D E  V O T R E  E S S E N C E  A N I M A L E

Proverbe Ind ien

"Chaque an imal conna ît des choses que l 'homme ne sa it pas . " 



Pos it i on :
Asseyez-vous confortab lement en pos it i on ass i se , la co l onne vertébra le dro ite et
les mains sur les genoux.

Prat i que :
Commencez par prendre que lques resp irat i ons profondes et lentes , permettant à
votre corps de se détendre et à votre espr it de se ca lmer.
Commencez ensu ite à resp irer p lus l ibrement et inst inct ivement, comme s i vous
ét iez un an imal dans la nature , permettant à votre resp irat i on de trouver son
propre rythme et sa propre profondeur.
La issez les sons de votre resp irat i on émerger s i ce la se produ it nature l l ement.
V i sua l i sez l 'énerg ie de l 'an imal totem que vous avez cho i s i c ircu ler en vous à
chaque resp irat i on .
Cont inuez cette resp irat i on pendant que lques minutes , permettant à votre corps
et à votre espr it de se connecter p lus profondément avec l 'énerg ie de votre
an imal totem.

Conc lus i on :
Pour terminer , reprenez une resp irat i on ca lme et profonde , en vous recentrant
et en ancrant l 'énerg ie de votre an imal totem en vous .
Remerc iez votre an imal totem pour sa présence et sa sagesse .

Réf lex i on :
Prenez un moment pour réf léch ir à ce que vous avez ressent i pendant ce
pranayama, et comment vous pouvez intégrer l 'énerg ie et la sagesse de votre
an imal totem dans votre v ie quot id i enne.

Dans ce pranayama, imag inez que vous resp irez comme le fera it un an imal sauvage ,
sentant la force v ita le c ircu ler à travers votre corps avec chaque insp irat i on et
exp irat i on .
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Exp l orer l 'un i on du mouvement et de l 'essence à travers le concept "An imaux Totem &
Flow Animal i er " inv ite à une danse intu it ive entre la f lu id ité et la force , la terre et
le c ie l . Cette approche intègre la sagesse ancestra le des an imaux totem, symbo les de
tra its et d ’énerg ies spéc if i ques , avec la l iberté du mouvement qu i caractér i se l ’an imal
f l ow. À travers cette symbiose , nous cherchons à révé ler et à honorer notre nature
inst inct ive et sauvage , à cult iver notre présence et notre adaptab i l i té . C ’est une
inv itat i on à écouter le murmure de notre essence an imale et à la la i sser s 'expr imer
avec authent ic ité et harmon ie dans notre prat i que et dans notre v ie . La ph i l o s oph ie
intr insèque de ce concept est que chaque être humain possède en lu i l ’ espr it d ’un
an imal , son gu ide et protecteur, qu i l ’accompagne dans son voyage à travers la v ie et
le yoga.

Ouverture

Pranayama: Respiration du Vent Sauvage



1 . Posture du Corbeau (Bakasana)
Pour évoquer l ’espr it intu it if et myst i que du corbeau. 
Cette posture a ide à renforcer les bras et le tronc et à amél i orer l ' équ i l i bre .

2. Posture du Chameau (Ustrasana)
Pour ressent ir la rés i l i ence et l 'adaptab i l i té du chameau. Cette posture ouvre la po itr ine
et le cœur et ét ire le devant du corps .

3 . Posture de la Tête de Vache (Gomukhasana)
Cette posture peut représenter la pat ience et la généros ité de la vache. El le ét ire les
épaules , la po itr ine et les tr iceps .

4 . Posture du Tigre (Vyaghrasana)
Cette posture peut incarner la force et l 'ag i l i té du t igre . El le renforce les musc les du
dos et ét ire la co l onne vertébra le et l 'abdomen.

5 . Posture de la Grenou i l l e (Mandukasana)
Pour exp l orer la connex i on avec la grenou i l l e , symbo le de transformat i on et de guér i s on .
Cette posture ouvre les hanches et renforce les jambes .

6 . Posture de l 'A ig le (Garudasana)
Pour connecter avec l 'espr it v i s i onna ire et l ibre de l 'a i g le . Cette posture amél i ore
l ' équ i l i bre et la concentrat i on , et ét ire les épaules et les cu isses .

Mouvements an imaux :

Dans ce cours , nous exp l orons éga lement la dynamique de l 'An imal , une approche
innovante et lud i que de la mob i l i té et de la f lu id ité du mouvement. 
En nous insp irant des mouvements et de l 'énerg ie des an imaux, nous créons des
séquences qu i renforcent , ét irent et harmon isent notre corps et notre espr it . 
Ce la nous inv ite à exp l orer notre corps de manières nouve l l es et à renouer avec notre
inst inct et notre capac ité innée au mouvement, nous permettant de l ibérer des b l ocages
et d 'accéder à une nouve l l e l iberté et express i on corpore l l e . En intégrant la sagesse des
an imaux totem et l 'essence des mouvements an imaux, cette séance offre une
expér ience un ique , mêlant anc ien et moderne , trad it i on et innovat i on , introspect i on et
express i on extér ieure .

Des postures



Invocat i on de l 'An imal Totem : Pensez à un an imal totem, qu’ i l so it un an imal
rée l ou myth ique. Imag inez cet an imal devant vous . Observez ses mouvements ,
sa resp irat i on , sa présence . Que l l es qua l ités de cet an imal vous insp irent ? Est-ce
sa force , son ag i l i té , son intu it i on , sa persévérance ?

Fus i on : Imag inez maintenant que cet an imal s ’approche de vous et fus i onne avec
votre être . Sentez son énerg ie se mêler à la vôtre , sentez-vous adopter ses
qua l ités , ses mouvements . Comment votre corps souha ite-t- i l bouger avec cette
nouve l l e énerg ie en lu i ? La issez votre corps s ’expr imer l ibrement, qu’ i l exp l ore les
mouvements et postures qu i lu i v iennent nature l l ement.

Harmon isat i on : Prenez un moment pour harmon iser cette énerg ie an imale avec
la vôtre . Ressentez une symbiose entre votre essence et ce l l e de l 'an imal totem.
Que vous apporte cette un i on ? Comment cette énerg ie an imale peut-e l l e vous
gu ider dans votre v ie quot id i enne ?

Retour à So i : Lorsque vous vous sentez prêt , imag inez l ’an imal totem qu i se
sépare de vous et vous remerc ie . Resp irez profondément, en ramenant toute
votre attent i on sur votre corps , sur vos sensat i ons . Ouvrez doucement les yeux
et revenez à la réa l i té , en gardant avec vous les ense ignements et l ’énerg ie de
votre an imal totem.

Ce voyage de v i sua l i sat i on peut vous a ider à vous connecter à des aspects profonds de
vous-même et à découvr ir de nouve l l es manières de percevo ir et d ' interag ir avec le
monde autour de vous .

Visualisation Debout : Connexion avec l'Animal Totem

Garuda Mudra est bénéf i que pour l ibérer les tens i ons et
pour équ i l i brer les énerg ies . El le est assoc iée à l ’é lévat i on
de l ’ espr it et à l ’acqu is it i on d ’une perspect ive p lus large ,
vous a idant à nav iguer à travers la v ie avec une v is i on
intér ieure aff inée et une profonde compréhens i on de votre
env ironnement.

Garuda mudra

En fermant les yeux, v i sua l i sez un a ig le vo lant haut dans le c ie l , vous offrant une
perspect ive é levée et un sens accru de la l iberté . Sentez cette énerg ie de l iberté et de
v i s i on c la ire fus i onner avec votre être .



Ancrage et Protect i on : V i sua l i sez une lumière enve l oppante autour de vous ,
formant une bul le protectr ice . Sentez vos rac ines s ’enfoncer dans la terre ,
vous connectant à son énerg ie stab i l i sante .

Descente Chamanique : Imag inez-vous devant un tunne l ou une caverne dans
le so l , c ’est votre porta i l vers le monde d 'en-bas . Commencez à descendre
doucement dans ce passage souterra in , percevant les d ifférentes couches de la
terre et sentant la présence des espr its a l l i é s .

Rencontre avec l ’An imal Totem : À la f in de votre descente , découvrez un l i eu
sacré où votre an imal totem vous attend . Approchez-vous et sa luez-le avec
respect et grat itude . Observez ses caractér i st i ques , ses cou leurs , et son énerg ie .

Communicat i on et Union : Demandez à votre an imal totem s ’ i l a un message
ou une gu idance pour vous . Fus i onnez avec lu i , ressentant votre énerg ie se
mêler à la s ienne , partageant sa sagesse et sa force .

Retour et Intégrat i on : Après avo ir remerc ié votre an imal totem, commencez à
remonter par le passage , ramenant avec vous l 'énerg ie et la sagesse acqu ises .
Ressentez cette fus i on énergét i que intégrer chaque part ie de votre être .

Consc ience et Clôture : Revenez lentement à votre consc ience corpore l l e ,
bougeant dé l i catement vos do i gts et vos orte i l s . Quand vous êtes prêt , ouvrez
les yeux et revenez à la pos it i on ass i se . P lacez vos mains sur votre cœur et
remerc iez les espr its a l l i é s , votre an imal totem et vous-même pour ce voyage
sacré .

Réf lex i on Personne l l e : Prenez que lques instants pour réf léch ir sur votre
expér ience , les messages reçus , et les sensat i ons vécues . Cons idérez comment
vous pouvez intégrer ces ense ignements dans votre v ie quot id i enne.

Cette re laxat i on chamanique sert de pont entre les mondes , offrant un espace de
découverte et de connex i on profonde avec les énerg ies totem et les sagesse ancestra les .
C 'est un voyage d ’exp l orat i on de l ’ inconsc ient et de l ’ interconnex i on avec tous les êtres
et toutes les énerg ies .

Relaxation : Voyage Chamanique vers le Monde d'En-bas



"Le Totemisme Aujourd 'hu i " par C laude Lév i-Strauss

"L’Appe l de la Forêt" par Jack London

"L’homme qu i murmura it à l ’ ore i l l e des chevaux" par Nicho las Evans

"Never Cry Wo lf " par Far ley Mowat

"Le Pacte des Marchombres" par P ierre Bottero

"Le Clan de l 'Ours des Cavernes" par Jean M. Auel

"Chron i que des O iseaux" par Haruki Murakami

"Le Ro i des Aulnes " par Miche l Tourn ier

Pour exp l orer la symbiose myst i que entre les an imaux et les
êtres humains , et p l onger dans des réc its qu i cé lèbrent nos compagnons 
sauvages et notre connex i on avec eux, vo i c i que l ques romans qu i sauront
vous transporter dans des mondes où les front ières entre l ’humain et l ’an imal
sont ténues et r iches d ’ense ignements : 

Une exp l orat i on anthropo l og i que du totemisme à travers d ifférentes cultures .

Un c lass i que de la l i ttérature qu i décr it la transformat i on d 'un ch ien domest i que en
une créature sauvage , répondant à l 'appe l de la nature.

Un roman qu i exp l ore la connex i on entre les humains et les an imaux, i c i , les chevaux.

Une exp l orat i on fasc inante de la v ie des l oups en Arct i que , remettant en quest i on les
mythes et les pré jugés contre ces an imaux mystér ieux.

Cette sér ie offre une v is i on intéressante de la communion avec la nature et les
an imaux, mêlant hab i l ement aventure et ph i l o s oph ie .

Ce l ivre su it une jeune femme qu i grand it avec un c lan de l 'âge de p ierre , découvrant
et apprenant leurs coutumes et croyances l i ées aux an imaux et à la nature.

Un roman fantast i que et métaphor i que qu i exp l ore le monde on ir i que et les d imens i ons
para l l è les , avec une connex i on profonde aux an imaux, en part icu l i er les o i seaux.

Ce roman exp l ore des thèmes de la métamorphose et de la transformat i on , avec une
re lat i on forte entre les humains et les an imaux.

Des lectures
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The Beat les - "B lackb ird "
F leetwood Mac - "Albatross "
Surv ivor - "Eye of the T iger"
The Chemica l Brothers - "Galvan ize"
Iron & Wine - "L i on ' s Mane"
Suf jan Stevens - "The Predatory Wasp Of The Pa l i sades I s Out To
Get Us ! "
Amer ica - "A Horse with No Name"

Des musiques



Créat i on Art i st i que : Déve l oppez votre créat iv ité en réa l i sant des œuvres d ’art
insp irées par votre an imal totem. Ut i l i sez des matér iaux nature l s , et la i ssez
l ’espr it de l ’an imal gu ider vos mains .

Méd itat i on et Exp l orat i on en Ple ine Nature : Immergez-vous dans la tranqu i l l i té
de la nature. Écoutez les sons , observez les cou leurs et les formes , et
ressentez la présence de votre an imal totem dans chaque bru issement de feu i l l e
et chaque souff le de vent.

Étude des Trad it i ons Anc iennes : P l ongez-vous dans la sagesse des cultures
anc iennes et modernes pour comprendre les d iverses interprétat i ons et
s ign if i cat i ons de votre an imal totem. Exp l orez les mythes , les légendes et les
croyances assoc iés à votre an imal .

Journa l Sp ir itue l : Cons ignez vos pensées , vos rêves et vos v i s i ons concernant
votre an imal totem. Notez comment i l appara ît dans votre v ie quot id i enne , et
comment ses caractér i st i ques se manifestent en vous .

Cerc le de Partage : Re j o i gnez ou organ isez un cerc le de d i scuss i on ou un groupe
de partage pour échanger des expér iences , des v i s i ons et des apprent i ssages l i és
aux an imaux totem.

Prat i que de la Danse Animal i ère : Exp l orez des mouvements de danse insp irés
par les caractér i st i ques et les mouvements de votre an imal totem. La issez
votre corps s ’expr imer l ibrement et ressentez la pu issance et la grâce de votre
an imal intér ieur.

Rencontre avec un Guide Sp ir itue l ou un Chamane : S i poss ib le , consu ltez un
guide sp ir itue l ou un chamane pour en apprendre davantage sur la manière de
communiquer et de trava i l l er avec votre an imal totem.

En vous engageant dans ces act iv ités , vous pourrez non seulement approfond ir
votre compréhens i on de votre an imal totem mais auss i renforcer votre l i en
sp ir itue l avec l ’un ivers nature l qu i vous entoure.

P l ongez p lus profondément dans l ’un ivers myst i que des Animaux Totem avec des
act iv ités qu i enr ich i ssent et é larg i ssent votre perspect ive et vous re l i ent davantage à
votre essence an imale .

Hors du Tapis : Exploration et Connexion Spirituelle


