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			 Avant-propos

			

			Ce livre est dédié à toute personne qui s’intéresse au domaine de la guérison à la fois aux niveaux physique, mental, émotionnel et spirituel. Il n’existe aucun mot dans la langue française pour traduire précisément la périphrase : « le processus qui amène à la guérison » traduit en anglais par healing. Je me permets donc d’utiliser le mot « guérissage », pour l’exprimer. « Guérissage » est absent aujourd’hui de nos dictionnaires, espérons qu’on pourra l’y trouver bientôt. Pour comprendre la guérison et le processus qui amène à la guérison – que j’appellerai donc, désormais, « guérissage » pour ne pas avoir à paraphraser, nous avons besoin de réfléchir de manière à avoir une vision globale des différents niveaux d’existence. Ce niveau de réflexion, pour satisfaire cette appréhension multiple, nécessite de faire appel au concept oriental de la loi taoïste des cinq forces élémentales de la Nature. L’adjectif « élémental » doit être utilisé ici pour différencier l’adjectif du nom. De plus, un élément n’est pas une force et ces forces, comme nous le verrons bientôt, sont loin d’être élémentaires !

			 

			Pour être complète, une méthode guérissante a besoin d’incorporer une perspective holistique non seulement de la santé mais de l’existence en général. Pour être acceptée par l’ensemble du public, il faut qu’une telle perspective ait du bon sens. De plus, on ne vit plus à une époque où il était juste suffisant de « croire », d’avoir une foi aveugle envers son médecin ou même envers son prêtre, rabbin, imam, gouru, moine ou autre dirigeant spirituel ou religieux. Je crois fermement que la conscience humaine a atteint un degré de maturité qui demande la clarté plutôt que la mystification. J’ai donc choisi l’approche taoïste à cause de sa cosmologie détaillée, de la rationalité scientifique avec laquelle est utilisée la Loi des Cinq Forces Élémentales de la Nature – que l’on appelle aussi la Loi des Cinq Eléments ou la Loi des Cinq Phases – grâce à sa capacité à saisir l’universalité de la vie. Ses origines sont profondément enracinées dans la nuit des temps de la sagesse populaire et de la pratique monastique ésotérique taoïste, et a survécu au test du temps et de l’histoire. Aujourd’hui, malgré la prépondérance globale de la médecine conventionnelle allopathique, cette approche holistique ancestrale est la méthode médicale la plus populaire, utilisée encore par les populations asiatiques. En Occident, elle est devenue une manière de penser qui réconcilie les perspectives scientifiques les plus modernes avec les philosophies et cosmologies les plus anciennes et traditionnelles. La description taoïste du monde s’intègre complètement aux théories de la physique contemporaine. La cosmologie taoïste avec son système de polarité (Yin et Yang), ses Cinq Forces élémentales, et ses soixante-quatre représentations binaires (I’Ching), demeure, de nos jours, la représentation la plus précise et dynamique de l’existence. Elle a été utilisée par les scientifiques du monde entier pour les aider à progresser dans leurs méthodes de recherche, et beaucoup d’entre eux on écrit des ouvrages sur leurs découvertes qui prouvent la valeur de la sagesse taoïste.

			 

			Ce livre est basé sur plus de vingt-cinq ans de pratique clinique et d’expérience personnelle avec une méthode de guérissage taoïste qui s’appelle le Chi Nei Tsang, ainsi qu’avec une grande variété de techniques manuelles thérapeutiques que j’ai explorées en qualité de praticien, mais également comme client. Je dois ma connaissance du fonctionnement du système taoïste des Cinq Forces Élémentales de la Nature principalement à deux grands maîtres taoïstes contemporains : le docteur Stephen T. Chang et Maître Mantak Chia avec lesquels j’ai suivi tout leur programme d’enseignement. Le dr Chang, qui a écrit le premier livre en anglais sur l’acupuncture, m’a enseigné les principes de la médecine classique chinoise, de l’acupuncture, des exercices internes (Nei-Kung, Chi-Kung), la pharmacopée classique chinoise, le I’Ching, le Feng Shui et la philosophie taoïste. À ce jour, Maître Mantak Chia, avec qui j’ai pratiqué depuis 1984, est encore mon mentor principal en méditations et exercices ésotériques taoïstes.

			 

			Il est important de comprendre que l’enseignement contenu dans ce livre est issu d’un système de transmission basé sur l’expérience pratique et renouvelée à partir de leçons journalières et des découvertes personnelles. C’est ce que je reconnais comme « vrai » Taoïsme, la redécouverte constante de la manière (Tao) de faire les choses pendant que l’histoire poursuit son cours au fil des découvertes et d’événements nouveaux. Ainsi, chaque discipline s’enrichit et se renouvelle constamment. Cette tradition a été honorée depuis des millénaires et passée directement de maître à étudiant. En Chine cela a donné jour à l’acupuncture, à l’utilisation de potions phytothérapiques puissantes, à différentes écoles d’énergie interne comme le T’aï Chi Chuan, que l’on appelle Kung-Fu pour la maîtrise de l’énergie interne par des exercices externes, Chi-Kung ou Nei-Kung pour la maîtrise du Chi et des processus internes. La pratique du taoïsme est aussi à l’origine de la géomancie et de l’architecture traditionnelle sacrée chinoise appelé Feng Shui, et du Chi Nei Tsang, l’art de guérir à partir de l’intérieur par l’application manuelle du Chi-Kung.

			 

			Quand j’ai commencé à étudier la médecine chinoise classique, j’ai été à la fois fasciné et déconcerté par les contradictions dans les différents systèmes conçus par différents docteurs, tous des érudits et des autorités dans leur domaine, qui semblaient pourtant se contredire les uns les autres. Seule une longue pratique de méditation et de Chi-Kung me révéla la réponse : personne n’avait tort, et tous avaient raison dans leur perspective respective. Toutefois cela ne voulait pas dire qu’une de ces approches allait fonctionner pour moi. Spécialement au sujet de la santé où il n’y a qu’une vérité à propos de la réalité : sa relativité. La réalité change d’après chaque perspective et avec chaque individu. Comme chaque docteur appartenant à cette tradition j’ai dû étudier, vérifier et me livrer à des investigations avant de pouvoir bénéficier de résultats positifs dans ma pratique personnelle. Donc, l’information contenue dans cet ouvrage ne doit surtout pas être prise comme dogme immuable. Elle est plutôt conçue pour perpétuer une tradition dans la recherche de la vérité et du sens à partir d’une perspective personnelle et authentique chère à tout praticien et érudit taoïste depuis des millénaires. Elle est faite pour enseigner comment apprendre plutôt que de quoi se souvenir. Ainsi, je vous conseille de ne croire en rien de ce qui est écrit dans ce livre jusqu’à ce que ce soit prouvé par votre pratique, jusqu’à ce que vous puissiez sentir son utilité, et jusqu’à ce que vous puissiez accepter ces vérités comme les vôtres.

			 

			Pour cela, après chaque cours, dans chaque chapitre, vous trouverez des exercices spécifiques conçus pour vous aider à comprendre et à intégrer à un niveau plus physique les principes décrit. C’est la manière dont j’enseigne à l’institut de Chi Nei Tsang et à tous les endroits où ces cours sont offerts. Je n’enseignerai aucune de ces techniques de guérissage sans enseigner les principes à l’origine de leur découverte. Ces principes se trouvent dans chaque exercice, méditation et visualisation de ce livre. Ces exercices et méditations sont issus de formules ésotériques classiques qui ont été développées, affinées et clarifiées sur plusieurs générations et ont évolué pour être adaptées aux besoins de notre époque. Ces exercices et méditations suivent une progression de difficulté qui a besoin d’être respectée pour obtenir les meilleurs résultats. Comme pour les pratiques décrites dans mon premier livre : Guérir à partir de l’intérieur avec le Chi Nei Tsang, je recommande une attitude ludique plutôt que rigide. Il est souhaitable que vous utilisiez ce que vous sentez. Chaque matin choisissez « quelque chose » que vous sentez particulièrement bien ce jour-là et faites-en une petite routine de dix ou vingt minutes que vous pouvez répéter le jour suivant ou un autre jour. Construisez progressivement votre pratique personnelle, et, si vous le pouvez, constituez un groupe de pratique avec des membres de votre famille et avec des amis. Vous n’avez pas besoin de travailler très dur. Ce qui est le plus important, c’est d’être régulier. Sans un minimum de discipline on ne peut pas évoluer et développer pleinement son potentiel humain au-delà de la médiocrité d’une existence souvent difficile, injuste ou cruelle.

			 

			La méditation demande généralement, et surtout au début, de l’entraînement et un certain niveau d’abnégation sous la direction, les conseils et le soutien d’un maître. Toutefois, de méditer et de pratiquer le Chi-Kung n’a rien de surnaturel. Chaque pratique demande à prendre conscience de quelque chose qui se passe déjà naturellement. Cette prise de conscience nous permet de contrôler davantage ces phénomènes naturels de la vie plutôt que d’en subir leur domination. Les pratiques décrites dans ce livre sont adaptées pour procurer un très haut niveau de discernement même au tout débutant. Pour les adeptes de formes de méditation plus avancées, vous sentirez que, en appliquant les principes décrits, votre routine régulière se trouvera grandement mise en valeur. Ces exercices et méditations sont très puissants. Si vous pratiquez de bon cœur elles vous emmèneront au plus haut niveau de pratique spirituelle et ajouteront inspiration, clarté et sagesse dans votre vie. De nombreux moines et religieuses, ermites et mystiques, ont passé leur vie entière dans un monastère ou simplement dans des cavernes loin du monde pour apprendre et développer ces formules morceau par morceau dans la réclusion et l’anonymat le plus complet. Pratiquez avec diligence et bon esprit en signe de respect et de gratitude pour leur mémoire.

			 

			En lisant ces pages, vous pourriez penser que je dénie l’importance de la médecine conventionnelle et de la psychothérapie. En fait, j’ai parmi mes amis un grand nombre de docteurs en médecine, de psychologues et psychothérapeutes auxquels je suis très reconnaissant pour leur expertise et leur bons conseils. J’ai suivi moi-même des études à l’université de sciences médicales de Californie à Santa Cruz et à San Francisco. Comme je l’ai déjà mentionné dans Guérir à partir de l’intérieur avec le Chi Nei Tsang, il y a un besoin de tout l’éventail d’approches curatives dans la communauté médicale. On a, en fait, toujours besoin de plus de science et de progrès scientifiques. Les recherches scientifiques médicales de ces dix dernières années ont établi des découvertes très importantes. Elles doivent être utilisées aussi bien en médecine conventionnelle allopathique qu’en médecine alternative holistique. C’est le travail de synthèse des guérisseurs qui a toujours été mal compris et sous-développé à cause de sa tendance à se cacher sous un voile épais de mysticisme. Ce livre tente de soulever ce voile mystique pour révéler les principes de guérison de manière qu’ils soient mieux compris, plus familiers et moins méprisés par la communauté scientifique et médicale ou par le public en général, et de telle manière que le « guérissage » soit utilisé pour rendre la science en général et la médecine, en particulier, plus efficaces et plus humaines.

			 

			Notez que, dans ce livre, j’ai choisi d’utiliser la phonétique française formelle plutôt que l’écriture romanisée des idéogrammes chinois (Chi, Chi-Kung, I’Ching plutôt que Qi, Qi gong, Yi King). Les noms de concept comme les noms des forces élémentales (Eau, Bois) et les noms traduits du chinois ou du japonais (Foie, Rate-Pancréas, Chi, Ki, Chakra) sont écrits avec une majuscule pour les différencier de leur signification occidentale ou de leurs homonymes : par exemple le Foie veut dire le « système énergétique de la fonction Yin (essentielle) du Bois » et ne représente pas seulement le foie anatomique mais seulement certaines de ses fonctions bien spécifiques, les aspects énergétiques contenus dans ses méridiens, en plus de ses valeurs mentales, émotionnelles et même esthétiques.

			« Il n’y a pas besoin d’être intelligent pour guérir. On n’a pas besoin d’être bon et on n’a pas besoin de mériter sa guérison. Guérir est un don du ciel. Pour guérir on a besoin d’être honnête envers soi-même, on a besoin d’avoir le courage d’admettre que l’on a des sentiments que l’on souhaiterait ne pas avoir. On a besoin de les avouer, de se confesser ses sentiments à soi-même, de les valider pour pouvoir les surmonter, pour que nous puissions évoluer et nous épanouir mentalement, émotionnellement et spirituellement dans notre humanité. »

			Gilles Marin Whispering Pines, Californie, Décembre 2001

		




		
			 Première Partie

			Guérir et les lois universelles de la Nature

			

		




		
			 Chapitre 1

			Introduction aux concepts de « guérissage », de taoïsme et du Chi Nei Tsang

			

			Cinq réalisations à propos de la guérison émotionnelle

			Au cours de mes trente ans de pratique du Chi Nei Tsang, une modalité médicale chinoise de la période taoïste classique, mes clients m’ont régulièrement fait remarquer comment mes traitements leur ont permis de franchir des barrières émotionnelles et comment l’amélioration physique de leur santé s’est accompagnée de transformations mentales. Plusieurs d’entre eux sont surpris de constater comment, en seulement quelques séances de Chi Nei Tsang, ils ont pu changer de comportement et de personnalité, en comparaison avec les années passées en séances de psychothérapie.

			 

			Mes propres études en psychologie et mon expérience personnelle en psychothérapie en tant que client ne m’ont apporté qu’un certain degré de satisfaction mentale et de prise de conscience de ce qui devait changer en moi, mais aucune méthode satisfaisante pour effectuer ces changements. En fait, très peu de transformations personnelles sont sorties spontanément de ces longues sessions de consultation ou d’étude. Peu importe que je comprenne pourquoi je me sentais de telle manière, cela ne changeait en rien comment je me sentais, et bien souvent, cela empirait la situation en y ajoutant un certain degré de frustration. Tout cela m’a amené à conclure qu’il y a quelque chose de fondamental qui manque dans l’approche de la psychologie contemporaine. Au lieu de nous aider à comprendre pourquoi on se sent mal et au lieu de nous rendre complètement focalisé sur ce thème, une méthode guérissante bien comprise devrait nous permettre de nous sentir mieux, devrait nous soulager et nous aider à réagir différemment qu’avant les traitements.

			 

			À cause du manque de compréhension du concept de « guérissage » – mot manquant dans le dictionnaire mais qui éviterait la paraphrase : « processus qui amène à la guérison » – et de l’approche holistique dans notre civilisation, la pratique contemporaine de la psychothérapie et de la psychiatrie n’a pas vraiment de choix que d’être orientée par la médecine allopathique portée à combattre et à supprimer plutôt qu’à procurer le soutien nécessaire pour un développement sain, une amélioration constante des conditions de vie, et une guidance spirituelle personnelle indispensable pour surmonter les crises de désarroi mental et émotionnel inévitables de notre vie moderne, avec les symptômes mentaux effrayants qui les accompagnent souvent.

			 

			Ces constatations m’ont amené à cinq réalisations sur la guérison émotionnelle et mentale :

			[image: ] Premièrement, on ne peut séparer l’esprit du corps. Chaque symptôme, mental ou physique, a sa raison d’être et sa signification. Cette raison d’être et cette signification reflètent la manière dont on se sent dans son for intérieur et sont toujours émotionnellement chargées. Les différents symptômes que l’on peut trouver chez une même personne répètent généralement la même chose, ils ont donc la même signification émotionnelle, donc des symptômes multiples chez une même personne sont TOUJOURS émotionnellement connectés.

			[image: ] Deuxièmement, à la différence du mental, l’émotionnel n’est pas rationnel. Donc, ne pouvant résoudre l’irrationnel on ne peut résoudre ce qui est émotionnel. D’autre part on ne choisit pas ses sentiments. On ne résout donc pas nos charges émotionnelles, on les surmonte. Les surmonter demande à ce qu’on les digère. Littéralement, on se nourrit de nos émotions et on les digère : on prend ce dont on a besoin et on élimine ce dont on n’a pas besoin. Ces émotions ont besoin d’être digérées et leurs niveaux de digestion peuvent être suivis précisément sur la longueur du système digestif. De prendre ce dont on a besoin nous renforce, nourrit notre âme, nous rend plus sensible et perceptif, nous permet d’affiner notre conscience et de devenir émotionnellement solide et mûr.

			[image: ] Troisièmement, les émotions se manifestent en charges énergétiques tangibles qu’on a besoin de traiter à un niveau strictement physique. Ces charges émotionnelles apparaissent en autant de spasmes et de tensions chroniques et se manifestent dans des endroits révélateurs, dans les organes internes et les structures du corps comme les articulations et les groupes de muscles qui s’expriment en attitudes corporelles et mentales. Ces charges doivent être neutralisées en établissant les contacts physiques nécessaires pour les vider.

			[image: ] Quatrièmement, la guérison ne peut survenir que si la conscience émotionnelle est présente et que s’il y a une vraie possibilité de guérison. La clé de la guérison est la conscience émotionnelle qui est toujours proportionnelle à la maturité et à la force du sujet. On a tous une protection qui nous permet de ne pas sentir ni de prendre conscience que l’on n’a pas suffisamment d’énergie si notre système de soutien est trop faible, ou si on manque de maturité. C’est notre capacité de déni, notre protecteur ultime, notre gardien spirituel interne qui nous protège. Il est généralement plus facile d’accepter la douleur au niveau strictement physique plutôt qu’au niveau émotionnel. Donc l’évolution normale d’une réponse symptomatique débute au niveau de sensations physiques, et quand une connexion mentale est établie et que la douleur est ressentie comme émotion, alors la souffrance physique n’a plus de raison d’être et disparaît.

			[image: ] Cinquièmement, c’est l’esprit, l’intelligence de notre cœur, avec son enthousiasme, ses passions et son inspiration, qui contrôle la guérison – non pas la pensée rationnelle avec ses plans, ses stratégies et autres calculs. L’esprit du cœur c’est le guide dans la vie qui nous connecte avec notre raison de vivre. Se connecter avec notre but de vie nous permet d’ajuster notre style de vie et d’accepter de nous adapter aux changements nécessaires pour évoluer dans notre humanité et guérir notre âme.

			Différencier la pensée et les émotions

			Le sujet principal de ce livre est la guérison émotionnelle. Pour appréhender complètement ce que veut dire guérir, il faut comprendre qu’il n’y a aucune différence entre une guérison physique, mentale, émotionnelle et même spirituelle. Toutefois, les émotions doivent être différenciées des pensées. Ce sont deux intelligences bien distinctes. Les pensées sont rationnelles. Penser demande de la logique, et appréhende le temps et l’espace avec une structure linéaire de passé, présent et futur. Penser, permet de résoudre les problèmes ou de se divertir dans un imaginaire sans limite. La pensée nous projette hors du temps présent. Les pensées sont les produits de la fonction des lobes frontaux du cortex cérébral – la partie la plus avancée de notre système nerveux, le trait le plus évolué des primates que nous sommes. Ces lobes frontaux sont tellement avancés et récents dans l’évolution du système nerveux humain qu’ils ne fonctionnent pas encore très bien. Les recherches scientifiques ont démontré que le mieux éduqué, cultivé et sophistiqué d’entre nous n’utilise que 10 à 15 pour cent des capacités de ses lobes frontaux – avec effort. Si on établit un rapport entre la faculté d’utiliser notre capacité mentale, notre rationalité et notre clarté de pensée avec notre humanité, cela veut dire qu’il faut beaucoup d’effort pour être complètement humain. Être complètement humain n’est pas encore facile à réaliser, cela demande beaucoup de travail et de culture. Et même si on comprend ce principe d’évolution mentale, les idées nouvelles sont traditionnellement et systématiquement rejetées : les temps de Galilée et de l’Inquisition sont seulement vieux de 400 ans et des formes variées d’inquisition existent encore de nos jours dans chacun de nos soi-disant cercles intellectuels. Cela signifie que les idées nouvelles, étranges, et étrangères, même précises et prouvées, auront tendance à être interprétées comme fausses par la plupart d’entre nous et rejetées.

			 

			En ce qui concerne les émotions, on a tellement de mal que je pense que l’on en est encore dans l’obscurité la plus complète. Avant les temps modernes, la recherche émotionnelle et l’introspection relevaient du domaine de l’occulte ou du spirituel, du mystique et de l’ermite, ou de la pratique monastique. Seulement récemment, durant les quatre-vingts dernières années de la civilisation occidentale, avons-nous tenté d’explorer, avec la psychologie, une forme scientifique contestée de l’étude du comportement humain et de ses raisons.

			 

			Les émotions ne sont pas rationnelles. Il ne faut donc pas les confondre avec les pensées. Elles sont de l’abstraction pure, et, pour cette raison, plus riches, plus complètes, plus précises et plus contraignantes que les pensées. Elles proviennent d’endroits du cerveau qui fonctionnent à cent pour cent de leur capacité à tous moments. Nos émotions sont aussi fortement soutenues par notre système endocrinien, qui gouverne notre système nerveux avec des hormones comme la sérotonine, l’insuline et l’adrénaline. Nos émotions sont donc plus rapides, plus endurantes, et bien plus fortes que nos pensées. À l’inverse de nos pensées on ne choisit pas nos émotions. On ne choisit pas ses émotions, on les attrape – comme des microbes ! Elles n’appartiennent ni au temps ni à l’espace, ni au passé, ni au futur ; elles appartiennent seulement au moment présent, ici et maintenant.

			 

			Mais que sont ces émotions en réalité ? On sait qu’elles se manifestent somatiquement et que leurs manifestations se répandent à travers la totalité de la personne. Les émotions sont ressenties, c’est pourquoi elles sont quelquefois appelées sentiments. Les émotions sont vraiment responsables de notre comportement. On n’agit pas d’après ce que l’on pense ; on agit d’après ce qu’on ressent. Peu importe si on sait exactement quoi faire et ce qui est le mieux pour nous, si « on ne se sent pas » de le faire ou si on « n’en a pas vraiment envie », on ne le fera pas. La plupart du temps, notre manière de penser est impuissante quand on est confronté à des sentiments contradictoires. Cela reflète les plus grandes crises de notre temps : être incapable d’appliquer ce que notre raison nous demande de faire. Ce fait est implanté très profondément dans tous les niveaux de la société, du sport aux finances, de l’éducation à l’industrie, de la politique et de l’étude sociale à l’application des lois et de la justice. C’est pour cela que ce que l’on ressent comme « normal », avec tout l’abstrait et l’irrationnel de ce que « normal » veut dire, a toujours l’avantage sur ce qui est raisonnable et juste.

			 

			On ressent avec tout notre être, avec tout notre corps, aussi bien qu’avec notre esprit. Quand on est heureux, on ne le sent pas seulement dans notre esprit et notre système nerveux : notre visage est heureux, notre cœur est heureux, notre peau, estomac, et même nos cheveux manifestent la gaîté. Quand on est triste, notre corps entier est triste. Nos sentiments traversent entièrement notre corps et se manifestent par ce qu’on appelle des charges émotionnelles, des poches d’énergie contenant de l’information – ce qu’on appelle Chi en médecine traditionnelle chinoise ou Ki en japonais. Nos sentiments sont donc transportés par notre système de méridiens, notre système nerveux, et aussi par notre système endocrinien. Biologiquement, notre système endocrinien a la fonction prévalente de communication interstitielle et intercellulaire. Les glandes endocrines principales occupent une position centrale et étagée dans le corps ; et il y a, effectivement, des corrélations directes entre ce qu’on connaît du système endocrinien avec les Chakras, ou centres énergétiques et informationnels de tradition orientale.

			 

			À la différence des pensées, les émotions ne sont attachées ni aux solutions ni aux explications. De les comprendre ne les change pas. On ne peut changer nos émotions comme on change nos pensées quand on comprend mieux ou différemment. La seule chose possible pour changer nos émotions est de les surmonter. En les surmontant on acquiert ce qu’on appelle la maturité. C’est un processus d’évolution physique autant que mental. Les émotions sont littéralement « digérées », c’est-à-dire qu’on différencie ce dont on a besoin de ce qu’on doit éliminer.

			Les émotions sont la nourriture de l’âme

			Mes études de « guérissage » et ma pratique des méditations taoïstes m’ont conduit à comprendre que les émotions sont la nourriture de l’âme. Quand on parle de maturité émotionnelle, de « grandir » et de devenir plus humain, je le comprends à un niveau très littéral. On se nourrit quotidiennement d’une grande variété d’émotions et on les digère. Cela nous fait « grandir ». Avoir atteint la maturité émotionnelle implique avoir digéré un éventail suffisamment large de sentiments humains pour nous permettre de survivre émotionnellement, indépendamment de toute forme de protection parentale ou autre autorité protectrice.

			 

			Quotidiennement nous absorbons une certaine quantité d’émotions sous la forme de charges énergétiques créées par les réactions de notre corps envers nos sentiments. Certaines de ces charges sont facilement digestes, d’autres sont plus difficiles à digérer et certaines sont vraiment indigestes. On qualifie ces dernières émotions de négatives ou toxiques. Où vont ces charges quand elles ne peuvent être digérées ? Elles vont exactement aux mêmes endroits que les aliments indigestes, comme certains produits chimiques : le foie, les tissues adipeux, le système lymphatique, et tous les tissus et endroits qui résonnent familièrement avec cette charge particulière. Toute partie du corps a une fonction et toute fonction a un sens particulier pour le corps émotionnel qui va accumuler cette charge à cet endroit et la dissimuler.

			 

			Comment pouvons-nous cacher quoi que ce soit dans notre propre corps ? On le fait très souvent et on s’est bien entraîné au fil de l’évolution humaine pour exécuter cette tâche très facilement. Ce qu’il faut faire pour ne pas savoir quelque chose sur nous-même c’est d’être sûr que la ligne de communication n’atteigne pas ces endroits particuliers où se cachent ces charges. En fait le corps ne peut pas vraiment « oublier » quoi que ce soit. Au contraire du système nerveux qui doit recréer constamment notre réalité, chaque cellule de notre corps contient dans son noyau toute l’information de la vie et de l’évolution des espèces depuis le jour de la création. Donc notre corps n’oublie pas vraiment. Plutôt, il choisit délibérément de « ne pas se souvenir » de quelque chose en particulier. Ce qui lui donne beaucoup de travail.

			 

			On est né pour jouir de la vie. Malheureusement la vie n’est pas toujours agréable. Pour nous protéger des horreurs du désespoir et du désarroi notre corps est équipé d’un système de protection bien sophistiqué. Ce système de déni nous protège en nous évitant de nous sentir en permanence sous le poids des émotions négatives aux quelles nous n’avons pas la capacité de nous confronter à cause d’un manque de maturité, de savoir, ou à cause de faiblesse dans notre système de soutien. Ce système de déni est notre gardien, notre protecteur chargé de nous cacher de ces émotions dangereuses jusqu’à ce qu’on ait les conditions requises pour nous permettre de digérer ces émotions et d’évoluer, plutôt que de nous empoisonner sans aucune chance de guérir.

			Puisqu’on est né pour jouir de la vie, chaque partie de nous-même, chaque partie de notre corps a droit à cette jouissance. Quand on cache une charge émotionnelle dans notre corps, on ne se sent pas mal dans cet endroit particulier parce qu’il est anesthésié. Mais, par la même occasion, on ne peut pas s’y sentir bien non plus. On ne sent plus rien.

			 

			Le rôle du gardien c’est aussi de nous faire savoir quand on a finalement tout ce qui est requis pour faire face à ces émotions. Une fois qu’on a atteint la maturité, la stabilité mentale et la force nécessaire et qu’on a confiance en notre système de soutien, notre gardien intérieur nous le fait savoir par un signal : un symptôme. Un symptôme est une tentative de communication à partir du plus profond de soi-même pour faire savoir à notre conscience qu’il est grand temps d’évoluer, de changer, de guérir.

			 

			Les véhicules principaux de la communication corporelle interne sont les nerfs et le sang qui transporte les hormones porteuses de différents messages de nature chimique, tandis que les modes principaux de cette communication s’établissent par le contact et le mouvement. Les nerfs doivent établir des contacts – synapses – pour transmettre le courant porteur d’information. À la différence de l’électricité qui circule à travers la matière inerte, l’énergie qui circule à travers un corps vivant, le Chi, est régie par des lois différentes : le Chi a besoin de mouvement pour circuler – probablement aussi parce que la nature et la conductivité des tissus conjonctifs changent avec le mouvement. Ce qui donne le mouvement le plus constant dans notre corps c’est la respiration. C’est la respiration qui pompe l’oxygène dans nos poumons et c’est la respiration cellulaire qui se charge du produit de la respiration et allume l’étincelle de vie dans tous les tissus et chaque cellule du corps. Il est bien établi en médecine traditionnelle chinoise que la respiration est porteuse du Chi, cette étincelle de vie porteuse de l’énergie et de l’information qui nous permet de sentir ce mouvement interne de la vie.

			 

			La respiration est le pont qui connecte tous les niveaux de conscience. Ne pas sentir un endroit dans nous-même demande à cesser le mouvement respiratoire dans cet endroit. Quand on arrête la respiration, on coupe ces ponts et on ne sent plus. Les tissus s’engourdissent et deviennent capables de supporter une charge de tension énorme sans qu’on sente quoi que ce soit. C’est la raison pour laquelle on peut passer toute une vie avec des tensions musculaires chroniques mais inconscientes dans le cou, les épaules ou le dos par exemple, qui seraient insupportables si on pouvait les sentir. Quand on commence à en prendre conscience en faisant du yoga, des exercices spéciaux, ou pendant des séances de massage, on ressent du soulagement si ces tensions s’en vont, mais si elles restent, on ressent la douleur et ce qu’on appelle une « crise de guérison », ou le « prix de la conscience » : un symptôme douloureux. Cela demande beaucoup d’effort et d’investissement énergétique pour entretenir ces tensions qui dérangent l’équilibre et l’alignement du corps. Si on choisit cette voie aussi systématiquement, c’est parce qu’on doit avoir de bonnes raisons : il est beaucoup plus facile d’endurer la douleur au niveau physique qu’au niveau émotionnel.

			 

			Les charges émotionnelles cachées sont les raisons pour lesquelles on a souvent du mal à récupérer après un accident mineur. Si ces douleurs venaient de problèmes strictement physiques, elles disparaîtraient rapidement. Si elles persistent c’est parce qu’il y a des charges cachées qui créent un blocage physique, énergétique et informationnel, empêchant une guérison complète. L’ostéoporose est un très bon exemple de charges émotionnelles chroniquement cachées. En travaillant sur des gens atteints d’ostéoporose on apprend que tous les os ne sont pas touchés de la même manière. Certains os ne sont pas touchés du tout, et les os affectés ne sont pas nécessairement ceux qui succombent à une faiblesse croissante due à l’inaction. Les endroits de faiblesse dans les os sont toujours des endroits de contractions chroniques qui échappent à la conscience de la personne affectée (les mâchoires, différentes vertèbres, les hanches, les épaules et les vertèbres du cou). Les muscles sujets à ces tensions chroniques demandent une utilisation plus intensive des réserves de calcium des os qui soutiennent ces contractions, et empêchent celles-ci de se régénérer à un rythme normal. Quand un client souffrant d’ostéoporose parvient à se décharger des tensions émotionnelles qui affectent un endroit particulier de son corps et qu’il peut se détendre normalement, les os de cet endroit regagnent leur santé, et leur teneur en calcium s’accroît. Bien entendu les hormones jouent également un rôle important. Il le faut bien pour que le corps puisse soutenir cette stratégie du corps émotionnel afin de se cacher les structures de tensions chroniques (chapitre 5).

			 

			On porte certaines de ces charges émotionnelles pendant des années, et même souvent pendant des générations quand elles sont passées par des structures congénitales et autres systèmes d’habitudes familiales, culturelles ou ethniques. Dans Guérir à partir de l’intérieur avec le Chi Nei Tsang, on explore l’aspect digestif de ces charges émotionnelles. Dans le présent livre on explorera les conditions qui font que cette digestion émotionnelle est réalisable, comment ces différents niveaux de digestion se manifestent, et comment on peut établir un plan précis des manifestations de ces charges émotionnelles dans tout le corps.

			 

			Une fois qu’on a compris comment le corps fonctionne vis-à-vis des émotions on peut pratiquer la méditation de la « Fusion des Cinq Forces Élémentales » de manière fonctionnelle plutôt que mystique et dogmatique (chapitre 7). Cette méditation utilise des formules qui ont été pratiquées et affinées pendant des centaines d’années dans les pratiques monastiques orientales pour aider l’esprit humain à grandir à partir de l’expérience de digestion émotionnelle personnelle. Ces formules utilisent les cinq forces élémentales de la nature pour trouver l’harmonie à l’intérieur et à l’extérieur de nous-même dans cet univers en expansion constante.

			Qu’est-ce que le « guérissage » ?

			Avant tout nous devons définir la « guérison ». La médecine allopathique conventionnelle traite les symptômes et conditions médicales (états de santé) qui causent de la souffrance avec des médicaments d’origine synthétique (l’utilisation de médicaments d’origine naturelle est interdite par la loi) la chirurgie, et plus récemment, la manipulation génétique. La philosophie de base derrière cette approche est la présomption que la nature est imparfaite et qu’on ne peut pas s’y fier – elle a des problèmes qui demandent à être résolus par l’intervention humaine.

			 

			L’approche holistique, de l’autre côté, assume que, puisqu’on est le résultat de plusieurs millions d’années d’évolution, et comme on fait encore partie du patrimoine héréditaire, on a atteint un degré de perfection qui nous permet d’évoluer et de nous adapter à l’évolution constante de l’univers auquel nous appartenons. La perfection, de toute manière, n’est pas un attribut de la nature ; donc ce n’est pas un attribut humain non plus. Ce qui est humain et naturel c’est la capacité de se perfectionner, de progresser constamment, en suivant le besoin de s’adapter à cet univers qui change et évolue en permanence. Quelque chose de parfait ne peut plus s’améliorer. La perfection n’est pas un attribut de cet univers ; c’est un attribut de ce qui régit cet univers. Quand on tombe malade c’est souvent par besoin d’adaptation ou par absence de l’information nécessaire pour nous protéger ou pour prévenir ces problèmes. Les symptômes sont souvent des messages de l’intérieur qui demandent de l’aide et qui réclament une évolution. La plupart de nos douleurs viennent de réactions saines, provoquées par des situations qui ne le sont pas.

			 

			Les principes de bonne santé tirent une ligne très fine entre ce qui est trop et ce qui est trop peu. Mais la santé ne suit pas vraiment un principe d’équilibre parce que la base de la vie c’est le mouvement. L’équilibre parfait ne peut que décrire un état complètement statique qu’on ne peut même pas trouver dans la mort puisque la mort, elle-même, n’est pas statique. Pour vivre sainement on a besoin de maintenir un état constant de déséquilibre qui nous dirige vers l’évolution, le progrès, pour être en harmonie avec l’expansion constante de l’univers et avec notre nature. Trop peu demanderait un effort permanent pour se remettre dans le rythme de la vie, alors que trop rapide nous mènerait en avance sur le temps, avec les résultats catastrophiques de non-adaptation et de rejet. Il faut suivre le rythme de la vie.

			 

			Guérir c’est aussi remplir son contrat de vie et cela demande à être en harmonie avec l’évolution de notre époque. Notre but est d’atteindre notre raison de vivre en tant que membre de cette existence. On arrive dans la vie en héritant d’un univers complet. Cet héritage est biologique, historique, géographique, culturel, social, économique, ethnique et écologique et couvre les domaines d’une vie personnelle qui est à la fois physique, mentale, émotionnelle et spirituelle. Souvent, on tombe malade parce qu’on n’est pas dans « le bon chemin ». On se retrouve dans des situations qui n’appartiennent pas à notre nature et qui sont injustes pour notre esprit et on sent notre corps et notre âme se rebeller. La plupart du temps on évite d’y penser, et, souvent, seulement après avoir souffert de nombreux symptômes systémiques, on a finalement l’opportunité de changer et de surmonter cette épreuve par un processus de guérison pour se retrouver soi-même.

			Le processus de guérison

			Le processus de guérison est la représentation physique ou mentale du conflit interne entre la part de nous qui veut évoluer et la part de nous qui a peur de souffrir les douleurs de la croissance. Changer est la chose la plus difficile à accomplir dans la vie et cela demande un temps de transition qu’est le processus de guérison, ce qui généralement rend nécessaire l’intervention de symptômes, d’accidents ou de périodes de crises existentielles pour nous confronter à cette nécessité de changer.

			 

			Le processus de guérison devient alors le temps de transition, souvent pas très confortable, entre cet endroit familier d’où l’on vient, et ce nouvel endroit, bien meilleur, mais qui n’est pas encore suffisamment familier pour être confortable. C’est la raison pour laquelle on appelle souvent le processus de guérison : une crise de guérison. La guérison est toujours un pas en avant dans l’évolution. Il n’y a pas de guérison sans changer. Une fois qu’on est guéri, on ne peut plus retourner en arrière et on ne sent plus ni les douleurs ni les symptômes qui nous ont poussé à changer. Toute guérison n’implique pas nécessairement de la souffrance. On n’a pas besoin de souffrir pour guérir. Mais ce qu’on trouvera toujours c’est beaucoup de confusion autour de la vieille structure de référence, l’ancien cadre référentiel, l’ancien soi qui doit être mis à l’écart. Pour cette raison, des conditions bien spécifiques doivent être établies pour que le processus de guérison s’accomplisse (chapitre 8).

			Libération des charges émotionnelles

			Application du premier principe de thermodynamique en psychologie

			Pendant mes voyages en Polynésie et à Hawaï, à la recherche de la tranquillité et du calme dont j’avais besoin pour travailler sur mes livres et mes méditations fonctionnelles, j’ai appris beaucoup en étant en contact avec les Polynésiens et en observant les réactions des Occidentaux par rapport à la manière de vivre des autochtones. L’hygiène est un sujet important dans les îles. Les habitations sont en général très propres, aérées et élevées du sol sur pilotis et les chaussures restent à la porte à la manière japonaise. Mais ce qui horrifie les touristes c’est la quantité d’ordures laissée sur les plages où vivent les autochtones. Les Polynésiens ont utilisé ces plages pendant des milliers d’années, pour y vivre, y manger, pêcher, dormir, et y apprécier la vie. Tout ce qu’ils utilisaient, les grandes feuilles de plantes pour envelopper les repas, les coques de noix de coco, les os, les écailles, les coquilles, et tous les restes étaient biologiques, biodégradables et faisaient partis du recyclage éternel de la nature de leur île. Tout rebut ne pouvait demeurer sur la plage au-delà de la prochaine marée, et, en tout cas, pas plus d’une nuit ou deux avant que cela se décompose. D’ici la fin d’une semaine, tout était retourné dans le cycle éternel de décomposition-recomposition de la vie et de la mort. Pour l’esprit indigène l’idée de « jeter » n’existe pas, spécialement dans une petite île. En fait, le concept d’ordure et de déchet est considéré comme un manque de respect pour la nature. Tout a sa place et un ordre. Les locaux souvent se moquent des touristes qui ne nettoient pas leur table en disant avec humour : « S’il vous plaît, nettoyez votre table, votre mère ne travaille pas ici  ! » – ce qui veut dire que quoique l’on jette, quelqu’un d’autre devra le ramasser. Les habitudes ancestrales indigènes n’ont pas changé immédiatement avec l’arrivée subite des sacs en plastique et des boîtes de conserve. Les natifs des îles n’ont pas l’idée que quelque chose soit si « sale » qu’on doive la faire « disparaître en la cachant » de la face même de l’éblouissant soleil tropical et du formidable océan Pacifique ! Est-ce possible qu’une telle chose existe ? Imaginez un petit sac en plastique… Et est-ce que ce qu’on jette disparaît ? Qu’est-ce que le concept occidental de « jeter » ? RIEN ne disparaît ! C’est la loi de la physique moderne où tout est énergie ou information qui dit que « Rien n’est créé, rien ne disparaît, l’énergie est soit transmise ou transformée ». On est tellement habitué à « sortir » les poubelles pleines le soir et de les « rentrer » vides matin qu’on le considère cela comme une commodité du monde civilisé, comme démarrer une voiture, utiliser un ordinateur ou acheter ses aliments au supermarché. On a oublié, et on n’a même pas besoin de savoir, comment fonctionne un moteur, ce qui se passe dans un ordinateur, et qui fait pousser les légumes. De la même manière on n’a pas besoin de se soucier de l’endroit où vont les ordures : quelqu’un d’autre s’en occupe… Pas de soucis… Vraiment… ?

			 

			Du point de vue psychologique on ne « jette » pas non plus. Il n’y a pas plus de décharge émotionnelle comme il n’y a pas de vraie décharge publique tant qu’il n’y aura pas de « vraie » centre de recyclage qui réutiliserait TOUT ce qui est « jeté ». Il n’y a donc pas de décharge émotionnelle totale sans transformation totale. Quand on décharge émotionnellement, une charge énergétique bouge, se déplace, change peut-être d’apparence, mais ne disparaît pas. Elle bouge, elle change, se transforme, c’est tout un processus. Quand on prend conscience d’une charge émotionnelle et qu’on la sent remuer en soi, cela ne veut pas dire « qu’on s’en est occupé » et que « c’est fini », même si on pleure, sursaute, hurle ou entre en spasmes et convulsions. De telles actions ne sont que des réactions à une situation désagréable. Cela ne veut pas dire du tout que le travail de « guérissage » est terminé.

			 

			À nouveau, tout ce qu’on jette doit être ramassé par quelqu’un d’autre, et au niveau émotionnel, on jette, on ramasse ailleurs et on jette une fois de plus sans arrêt jusqu’à ce que la charge trouve un endroit de transformation où elle est totalement transformée. En attendant, les décharges émotionnelles hantent les endroits où on les a jetées et nous affectent négativement comme des parasites affectent la réception radio ou téléphonique. C’est ce qu’on ressent quand on rentre dans une pièce où il y a eu une dispute, ou un cabinet de psychothérapeute après une session difficile. C’est « l’atmosphère chargée » d’un stade ou d’une salle de tribunal. Comme les charges émotionnelles se dépensent aussi dans les individus, cela a un grand impact sur la qualité relationnelle que l’on échange avec les autres. C’est pour cela qu’il est important de pratiquer une forme de méditation ou de Chi-Kung qui change la qualité énergétique de l’environnement en une atmosphère plus aimable et positive.

			 

			Un traitement émotionnel véritable demande une transformation émotionnelle complète qui change les aspects négatifs des charges émotionnelles en aspects positifs. Cela ne survient qu’avec un changement complet de la personne dans son entièreté, non seulement au niveau affectif mais aussi aux niveaux physique, mental et spirituel. On ne peut pas changer seulement ici et là. Nous sommes très constants avec nous-même : si une partie de nous change, non seulement tout le corps, mais toute notre personnalité doit changer pour s’adapter au changement initial. Ce n’est pas seulement une partie de notre esprit, de notre corps, ou une partie de notre profil psychologique qui change, mais c’est nous-même dans cette partie du corps, c’est nous-même dans notre esprit, c’est nous-même dans notre moi émotionnel qui change. En gros, c’est tout notre être qui change.

			 

			Quand un tel changement se passe, c’est en utilisant la même matière biologique, la même énergie qui a toujours été là depuis le début. Seulement, maintenant c’est recyclé et digéré, et c’est transformé et cela a évolué. Cet aspect du recyclage de l’énergie émotionnelle est très important à comprendre. Cette énergie émotionnelle, on l’appelle « Chi ». Chi est un fluide comme l’eau. Quand l’eau circule, l’oxygène pénètre les molécules d’eau et tue les bactéries. Elle est alors bonne à boire. Quand l’eau est stagnante, les bactéries prolifèrent et l’eau s’est empoisonnée. Comme pour l’eau, quand le Chi circule il est sain. Quand il ralentit et s’arrête, il devient toxique. On ne doit jamais conserver le Chi trop longtemps. Quand on accumule le Chi dans certains exercices de Chi-Kung, ce n’est jamais pour très longtemps, de la même manière qu’on accumule l’air dans un accordéon ou dans le sac à air d’un biniou, ou de la même manière qu’on accumule l’eau potable dans un réservoir sur son toit pour l’utilisation journalière. L’eau ou l’air accumulé est toujours en transition et continue de circuler.

			 

			En tant que praticien, notre travail n’est pas seulement de trouver et de déloger les charges émotionnelles stagnantes, mais aussi de s’assurer que cette énergie prisonnière contenue dans ces endroits particuliers du corps – qui se manifestent de façon pathologique – va bouger et changer. Il n’y a aucune raison d’enlever la saleté de dessous un tapis pour la mettre sous un autre. Mais on ne peut pas non plus la « jeter », même pour la mettre sous un tapis de taille cosmique ! Cette « saleté » doit être réutilisée. On doit y redonner la vie et la mettre dans un endroit où elle peut être appréciée. C’est ce qui se passe durant la guérison : l’énergie dépensée pour maintenir un facteur pathologique en place se transforme et devient l’énergie guérissante qui fond les tumeurs et inverse les maladies, transformant la structure émotionnelle négative en une structure positive. Aucune énergie n’est ni perdue ni gagnée. C’est une loi physique, c’est la loi de la nature.

			 

			Le Chi c’est extraordinaire !

			Dans Guérir à partir de l’intérieur avec le Chi Nei Tsang, on a exploré le concept de Chi en tant qu’énergie contenant de l’information, et l’inséparabilité de cette énergie et de l’information qu’elle contient : le Chi nourrit les diverses fonctions du corps et prend alors les caractéristiques et qualités de ces fonctions. Quand le Chi traverse notre cœur et notre système endocrinien par le sang, il devient Chi du Feu, quand il passe par les reins et les os et circule dans nos gènes il devient Chi de l’Eau. Dans notre système digestif, le système lymphatique, notre rate et notre pancréas il devient Chi de la Terre, et dans notre système nerveux et le foie il devient Chi du Bois. Dans nos poumons, la peau et le système de fascia il devient Chi du Métal. L’énergie et l’information qui constituent le Chi sont capables de progrès par la culture mentale, émotionnelle et physique. Quand on l’applique à un talent en particulier, on l’appelle Kung-Fu, et appliqué à la santé, on l’appelle Chi-Kung.

			 

			Ici, on va mettre en valeur l’aspect le plus classique du Chi contenu dans sa propre étymologie. Le caractère chinois classique pour Chi (voir figure 1) est composé de deux idéogrammes : le premier, au dessus, écrit formellement en quatre coups de pinceau, représente un courant, un flux qui veut dire « vapeur », « air » ou « respiration », ce qui peut être traduit par le « flux de la respiration ». Le second idéogramme, écrit formellement en six coups de pinceau et qui ressemble à une étincelle ou à une étoile représente la notion de « riz » ou d’ « essence ». L’idéogramme du riz symbolise la présence de la force vitale contenue dans chaque grain de riz, c’est l’étincelle de vie qui existe dans tout ce qui vit et dans chaque cellule du corps. Mis ensemble, ces deux idéogrammes représentent le souffle de la force vitale, l’énergie et l’information qui donnent la vie.

			 

			Le Chi n’est donc pas neutre. C’est une force qui vient avec une intention. Le Chi est l’énergie qui contient l’intention délibérée de donner la vie et de promouvoir l’existence. C’est le souffle qui donne la vie. C’est le souffle de la création. Pour cette raison Chi est traduit souvent par le « souffle de Dieu », ou le « souffle du Créateur ». On comprendra donc facilement pourquoi l’idéologie communiste chinoise, essentiellement athée, a choisi de « simplifier » le caractère Chi en y enlevant cette étincelle de vie contenue dans chaque grain de riz et en ne conservant que l’idéogramme pour la « respiration », supprimant ainsi toute connexion spirituelle fâcheuse et le traduisant par le concept plus neutre d’« énergie de la respiration ». (Voir figure 10).

			 

			En médecine, le Chi est utilisé pour établir les changements qui ramènent la santé. Dans les arts martiaux, quand le Chi est utilisé pour tuer, il l’est généralement si la vie n’est plus tolérable ; le Chi effectue alors les changements qui renouvellent l’existence par la destruction. La qualité du Chi établit le pouvoir délivré par le niveau de conscience : si l’énergie est corrompue ou déficiente, les résultats seront négatifs, amenant souffrance, maladies et sclérose mentale. Si l’énergie est abondante et saine, cela va promouvoir la santé, le bonheur et l’épanouissement de la conscience humaine. Pouvoir et conscience viennent avec la capacité d’être responsable, de protéger et de promouvoir la santé et la qualité de vie en général.

			 

			À cause de son utilisation approfondie du Chi (Ki en Japonais), l’art martial Aïkido est tellement puissant qu’il ne peut être admis en compétition. Il a été nommé l’art martial ultime, le dernier d’une longue lignée du Budo, de tradition martiale japonaise. Morihei Ueshiba (1883-1969), le fondateur de l’Aïkido, était probablement le dernier des « guerriers invincibles » japonais. Toutefois, comme le samouraï légendaire Miyamoto Musashi, auteur du Livre des Cinq Anneaux, et, avant lui le général Sun Tzu, auteur de L’Art de la Guerre, Ueshiba a passé sa vie à contribuer à la paix et à la non-violence. De plus, maître Ueshiba a été le premier à introduire, dans les arts martiaux, le concept de « protection de l’ennemi », une approche révolutionnaire et ultime dans l’art de la diplomatie – l’art du guerrier de la paix. En protégeant l’ennemi on surmonte sa bestialité et protège sa propre humanité. Il n’y a alors plus de perdant, seulement des gagnants. Aïkido, Aï pour « ensemble », Ki pour « force vitale » et Do pour la « voie » ou la « manière », se traduit par la « voie de l’harmonie » ou la « manière harmonieuse », selon les lois universelles de la vie. Les arts martiaux, à ce niveau de conscience, deviennent alors l’art de gagner plutôt que l’art de se battre, avec la connotation de convaincre, de gagner un ami plutôt que de battre un ennemi.

			Pourquoi une approche taoïste ?

			Le taoïsme, pour moi, ce n’est pas d’imiter les Chinois d’il y a cinq mille ans… Le taoïsme n’est pas non plus une religion, mais un mode de vie qui demande de s’adapter aux changements perpétuels du monde et de participer à l’expansion de la conscience humaine. Le taoïsme représente, alors, plus une hygiène de vie que de la dévotion. Comme je l’ai dit un peu plus tôt, Taoïsme veut dire la « voie » ou la « manière », la « bonne manière de faire les choses » et cette « manière » change tout le temps, car, dans cet univers, tout change. Quand ça ne peut plus changer, ça meurt, et quand ça meurt, ça change !

			Alors pourquoi le taoïsme ?

			Pour trois raisons principales :

			Premièrement, pour la santé et pour guérir, il faut une méthodologie pour les traitements et les soins, une manière claire et saine qui soutienne les patients souffrant au milieu de leurs crises. La guérison vient, en général, en plusieurs vagues. Il y a la vague immédiate issue du traitement, et il y a aussi la vague à long terme, qui se cache sous la surface, et qui peut prendre plusieurs jours, plusieurs semaines, plusieurs mois, et même plus longtemps pour trouver l’opportunité d’émerger avec sa capacité de transformation. Les clients ont besoin qu’on leur dise qu’ils doivent s’attendre à des réactions possibles pour qu’ils puissent les reconnaître et les valider plutôt que d’en avoir peur et d’arrêter le processus de guérison. Quand ils deviennent plus sensibles, leur état ne s’aggrave pas, ils sont seulement plus conscients ! C’est alors le moment pour l’introspection, le calme et la patience ; pas pour la panique et la course vers l’hôpital ou l’armoire à pharmacie. Les médecins doivent impérativement apprendre à reconnaître le processus de guérison de manière à ne pas faire opposition sans le vouloir avec leurs procédures d’urgence.
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			 Figure 1 : Les idéographes composant Chi en chinois classique
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			Figure 2 : Quatre manières d’écrire Chi (ki) par le maître de calligraphie Kazuaki Tanahashi

			 

			Deuxièmement, on a besoin d’une philosophie solide de la vie et de l’existence pour soutenir le « guérissage » et le concept de guérison. Guérir, ce n’est pas un miracle ! La guérison c’est ce qui survient normalement et définitivement quand on a surmonté la raison pour laquelle on s’est auparavant laissé submerger sous des facteurs pathologiques. Quand on guérit, on change. Notre comportement change, nos réactions changent, et nos goûts changent. Ces changements peuvent subvenir d’une manière prévisible pour quelqu’un qui a déjà pratiqué et étudié le Tao. Cette manière suit les tendances naturelles découvertes il y a longtemps par l’observation de la nature et de ses énergies fondamentales, la manière dont les choses ont tendance à changer d’après la sagesse taoïste des cinq forces élémentales de la nature. C’est l’étude qui a abouti au I’Ching, le livre de la loi immuable du changement.

			 

			La physique moderne nous a appris à reconnaître les « quatre forces » qui, simultanément, tendent à causer le mouvement d’un objet et à la fois soutiennent notre planète et la maintiennent dans son intégrité : la force de gravitation, la force électronique, et les forces atomiques faibles et fortes. Il y a aussi des forces de natures différentes responsables de donner la vie. Ces forces sont associées avec des éléments essentiels et leurs tendances plutôt qu’avec les éléments chimiques qu’on trouve dans le tableau périodique. À cause de leurs relations avec la vie et les manifestations de la vie, ces forces élémentales sont souvent mentionnées comme forces alchimiques pour les distinguer de leurs contreparties chimiques sans vie que l’on trouve dans la nature.

			 

			Pour donner la vie, ces cinq forces alchimiques doivent travailler en harmonie. Elles représentent la nature de tout ce qui est en vie et sont le résultat direct de la manifestation de notre univers qu’on appelle Tai-Chi, le « Grand Univers », l’univers de la polarité, des dimensions, des oppositions, des attractions, de l’espace et du temps.

			 

			En bref, ces cinq forces élémentales sont :

			[image: ] La force du Feu, pour l’expansion maximum, le superficiel, l’apparent, le substantiel et la chaleur, qui dirige le Sud.

			[image: ] La force de l’Eau, pour la contraction maximum, l’intérieur, le caché, l’essentiel et le froid, qui dirige le Nord.

			[image: ] La force du Bois, pour ce qui croît, se réchauffe, pousse et se multiplie, qui dirige l’Est et le soleil levant.

			[image: ] La force du Métal, pour ce qui se condense, se rétracte, se refroidit, qui brille et reflète, qui dirige l’Ouest et le soleil couchant.

			[image: ] La force de la Terre pour ce qui soutient, maintient, nourrit, attache et harmonise, qui dirige le centre, et qui est présent, ici et maintenant.

			 

			Ces forces élémentales ont des actions réciproques les unes sur les autres d’après des lois dites universelles et donc en quelque sorte prévisibles. Les trois premiers et septième chapitres de ce livre décrivent ces actions réciproques en en soulignant les aspects psychologiques.

			 

			Troisièmement, on a besoin d’un entraînement particulier pour les praticiens afin d’éviter d’être attaqués par les énergies négatives à l’origine des facteurs pathologiques de leurs clients. On ne peut nier le fait qu’il est très fatigant d’être constamment exposé à des émotions négatives. Toute personne qui travaille avec le public en général peut en témoigner. On n’a même pas besoin de se confronter à la négativité de quelqu’un d’autre ou d’avoir un contact direct et de toucher cette personne pour en éprouver les effets négatifs. Souvent, le simple fait d’être en présence de quelqu’un avec un esprit particulier peut nous vider de notre énergie vitale et nous épuiser. Que l’on soit massothérapeute, psychothérapeute, membre de l’assistance sociale, ou même juste employé aux réclamations, enseignant, avocat ou juge, si on est exposé à un public mécontent, à la fin du travail, on a besoin de « se nettoyer », de « se clarifier » des énergies négatives de la journée.

			 

			Les anciens Taoïstes ont découvert le moyen de transformer ces énergies à un niveau physique bien tangible et de recycler leur négativité en énergie positive. Ils ont appelé cette science Feng Shui (Fong-Shue). L’art du Feng Shui était originellement l’art d’améliorer la manifestation de sa propre énergie personnelle et de la propager dans son environnement. C’est ce que l’on fait en décorant et meublant sa maison, en exposant des œuvres d’art, des photos et autres objets qui nous sont importants et qui reflètent notre profil psychologique et notre vie. L’extension de ces énergies à partir de l’intérieur de soi vers l’extérieur et l’environnement nous a donné l’art de la géomancie, de l’aménagement paysager, de la décoration, de l’ameublement et de l’architecture sacrée. En appliquant ces énergies au corps, les anciens ont développé le Kung-Fu, le Nei-Kung et le Chi-Kung, la dextérité dans le contrôle de notre vie interne et de notre métabolisme. L’équilibre de ces forces et de notre alchimie interne (Nei-Dan) par nos organes internes a donné naissance au Chi Nei Tsang, à l’acupuncture, aux arts de la guérison interne et à l’application interne du Chi-Kung.

			Académie, guérissage, éducation et dépression

			La courbe d’apprentissage est une succession de marches soudaines et irrégulières, toujours suivies par une petite régression. La guérison, comme l’apprentissage, survient soudainement après une période d’effort suivie d’un temps de stagnation où on a le sentiment de régresser.
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			Figure 3 : La courbe d’apprentissage ou de guérissage

			Apprendre est un fait biologique. Il faut un certain temps à notre système nerveux pour établir de bonnes connexions entre les neurones pour que les informations nouvelles soient parfaitement intégrées à la structure mentale originelle. La courbe d’apprentissage est exactement la même que la courbe de guérissage (voir la figure 3). Ce n’est pas une courbe harmonieusement progressive mais une ligne plutôt brisée en forme d’escalier qui monte capricieusement. Toutes les marches sont inégales. Par exemple, quand on apprend un nouveau morceau de musique ou un pas de danse, un nouveau mouvement d’art martial ou bien un nouveau logiciel, on sent souvent qu’on régresse juste avant un progrès soudain. On travaille longtemps quelquefois sans même sentir de progrès, et, soudain, sans prévenir, ça marche ! On ne sait pas vraiment ce qui s’est passé, mais on ne se pose pas la question, on continue l’entraînement. Cela veut dire que notre système nerveux a intégré solidement l’information nouvelle.

			 

			La même chose est vraie pour le processus qui amène à la guérison. Dans le guérissage il n’est pas rare qu’on ne sente pas vraiment de progrès tant qu’on n’est pas à 80 % en meilleure condition. C’est seulement quand on se souvient que la douleur qu’on ne ressent plus qu’occasionnellement était auparavant permanente qu’on se rend compte qu’il y a eu du progrès. Parce qu’il est normal de se sentir bien, quand on se sent bien, on se sent normal !

			 

			Tout bon éducateur vous dira la même chose sur l’apprentissage : le meilleur moyen d’apprendre c’est de faire des erreurs et de les répéter. C’est pourquoi il est important de jouer en apprenant. Quand on fait des erreurs en jouant, il n’y a pas de conséquences majeures, ça ne compte pas, au contraire ça peut être encore plus amusant ! Et on recommence ! C’est de cette manière qu’un enfant apprend naturellement. Un enfant est constamment en train d’apprendre. S’il n’apprend pas, c’est généralement à cause d’une pédagogie punitive qui impose d’être « sérieux » et de ne pas faire d’erreur.

			 

			Une certaine dose ludique, de légèreté et de plaisir, est nécessaire pour tout apprentissage. Dès qu’on demande d’être sérieux, cela rend l’apprentissage plus difficile. Par exemple, le simple fait de froncer les sourcils – pour avoir l’air sérieux – ferme l’orbite microcosmique (chapitre 5), qui est naturellement ouverte chez l’enfant. L’orbite microcosmique est, par ailleurs, la voie de réception mentale du système de méridiens, et le fait de froncer les sourcils ferme l’admission du Chi et des sensations et ne laisse circuler qu’un raisonnement froid dénué d’émotion. C’est pour cette raison qu’on l’utilise en combat : froncer les sourcils permet aux soldats de ne sentir ni leurs émotions, ni les émotions des autres. Si vous gardez les sourcils froncés suffisamment longtemps, vous n’allez plus sentir ce qui se passe émotionnellement autour de vous. Vos émotions deviennent des pensées. L’état réceptif (Métal) se transforme en état analytique (Bois). L’intellectuel sérieux (Bois) adopte la fière attitude martiale et le vocabulaire du militaire (Bois) et se déconnecte du monde des sentiments et des émotions (Métal). À partir de cette perspective, plus on réfléchit (Bois), moins on sent (Métal). Il en résulte une dissociation avec le présent et un détachement avec notre côté abstrait et non rationnel qui constitue notre soi émotionnel, avec une forte tendance à invalider tous sentiments.

			 

			Nous ne sommes pas responsables de nos émotions. On ne les choisit pas, ses émotions : on les reçoit… Pour le soi émotionnel, ne pas avoir le droit de ressentir est égal à ne pas avoir le droit de vivre ! Et c’est là qu’entre en scène la dépression.

			 

			Je pense fermement que la dépression est un état chronique de notre monde académique. C’est un héritage de la Renaissance, de la tentative culturelle occidentale de se sortir de l’âge des ténèbres des temps médiévaux. L’Occident, frappé de souffrances insupportables par la peste, les guerres de religions, les impôts et les abus du système féodal, la corruption du clergé, l’absence totale d’hygiène et d’éducation, a trouvé une échappatoire irrésistiblement offerte par l’intellectualisme sous la protection économique et privilégiée des cours royales des pays d’Europe. Cela a donné naissance aux sciences et à la prépondérance de « Je pense, donc je suis », qui est devenu la prérogative philosophique de l’académie des sciences depuis le temps de Descartes.

			Tout l’Occident a hérité d’une culture chroniquement déprimée et militairement orientée, chroniquement intellectuelle et émotionnellement abusive. L’attitude intellectuelle sérieuse sans l’équilibre naturel de l’enjouement, de l’humour et de la chaleur émotionnelle empêche le processus d’éducation de s’épanouir sainement et prévient tout système d’éducation de réussir pleinement (chapitre 7). Les intellectuels vont connaître beaucoup en apprenant « par cœur » et seront capables de retenir beaucoup d’informations. Parce qu’elles ne sont pas capables de ressentir une satisfaction autre que la satisfaction mentale, les personnes « bien éduquées » auront tendance à l’idéalisme et au perfectionnisme, souffriront de déceptions, et auront beaucoup de mal à atteindre une maturité mentale. Ces personnes deviendront de grands penseurs sans sens pratique, de grands inventeurs dénués de tout sens des responsabilités, et de grands mais malveillants stratèges financiers dénués de respect pour la vie. Ils feront preuve d’une intelligence rendue froide et robotique par manque de sagesse et de chaleur humaine.

			 

			S’établit alors l’ignorance émotionnelle. Les ignorants sont ignorants de leur ignorance. C’est même pire : de ce fait, ils pensent qu’ils savent tout ! L’ignorance est la source de l’arrogance. Pour les ignorants, aucune approche intellectuelle, logique et rationnelle n’est capable de prouver leur erreur. Ils auront toujours raison à leurs yeux. Ils ont appris à justifier. À rendre juste ce qui ne l’est pas. À rendre légal ce qui n’est pas éthique. Quelle est donc la solution ?

			 

			Il n’y a pas de solution parce que c’est une question émotionnelle plutôt qu’intellectuelle. Ce n’est donc pas rationnel et donc, non solvable. Ce n’est pas quelque chose qui peut être réglé ou résolu en l’expliquant, c’est quelque chose qui demande plus de maturité et d’expérience de la vie, quelque chose qui doit être surmonté, dépassé et guéri comme une maladie. C’est le même processus d’évolution qui amène à une guérison personnelle et qui implique une prise de conscience. Cette prise de conscience est le résultat de la guérison par la validation d’un état de souffrance, qui se manifeste par de la douleur physique quand il vient d’un symptôme physique, ou par un déséquilibre mental émotionnel quand il affecte le comportement. C’est ce qui est reconnu comme une « crise de guérison », ou de « guérissage », le « prix de la conscience » et de la perte de l’innocence. Cela se traduit généralement par des réactions bien déterminées : réaction de déni dans le premier niveau de conscience (douleur) ; de la confusion au deuxième niveau (pourquoi moi) ; réaction transformatrice au troisième niveau (permission de ressentir), et d’être capable d’accepter le changement au quatrième niveau. Sans l’accomplissement de ces quatre niveaux bien distincts, il n’y a pas de guérison possible (chapitre 8), seulement un état permanent d’immaturité émotionnelle, d’insensibilité et de dépression latente.

			Le Chi-Kung de la relation avec la Terre

			Ce Chi-Kung est toujours le premier exercice que j’enseigne à mes étudiants. Il demande une prise de conscience de la manière dont on a été éduqué et comment on se sent par rapport à la Terre et à ses attributs de soutien, de solidité, de confiance, d’équilibre, d’harmonie et la capacité à se sentir à l’aise et d’être présent, de se sentir au bon endroit, au bon moment, avec le sentiment de faire ce qu’il faut avec les meilleures personnes. Mentalement l’idée peut sembler bonne, mais en réalisant comment notre corps réagit pendant l’exercice et les difficultés qu’on peut avoir en suivant les instructions, nous percevons de la manière non consciente de notre relation personnelle et intime avec l’entité élémentale de la Terre.

			1.	Regardez le sol et laissez-vous descendre vers le sol quand vous inspirez ; appuyez-vous fermement au sol quand vous soufflez. Soyez conscient de l’aspect inhabituel de cet exercice : habituellement on se dresse et on s’éloigne du sol quand on inspire et on continue de flotter le plus loin et le plus longtemps possible du sol. C’est la tendance de notre monde moderne – que je n’appelle plus occidental car cette tendance s’est propagée dans le monde entier – avec le résultat de perdre notre connexion avec la Terre. Ici on fait l’inverse. On veut prendre conscience de notre réaction quand on est mis en contact avec la force Terre pour pouvoir améliorer cette relation.

			2.	Commencez par secouer légèrement votre corps calmement et en rythmie et prenez conscience de vos os ; essayez de les différencier de vos muscles.

			3.	Continuez de vous secouer doucement ; de descendre vers le sol quand vous inspirez et de pousser vos pieds dans le sol quand vous soufflez, comme si vous vouliez y laisser vos empreintes bien marquées. Faites-le plusieurs fois énergiquement et avec intention jusqu’à ce que ça devienne automatique. Et alors détendez-vous dans l’exercice et essayez de sentir que vous vous détendez et que vous laissez tomber de plus en plus de votre poids dans le sol à chaque expiration. Essayez de prendre conscience et de vous débarrasser des tensions dont vous n’avez pas besoin pour rester debout.

			4.	Continuez de secouer vos os, et de descendre vers le sol quand vous inspirez et de pousser vos pieds dans le sol quand vous soufflez, et prenez conscience de la manière dont le sol « vous repousse ». Ce mouvement est en fait la résistance de votre poussée et représente la solidité avec laquelle le sol vous soutient. Prenez et retenez cette sensation de soutien profondément à l’intérieur de vous-même. Soyez conscient de la nature inconditionnelle de ce soutien et essayez de vous y détendre complètement. Sentez-le dans vos pieds et détendez-les. Sentez le soutien de la terre dans vos jambes et votre bassin, dans toute la longueur de votre colonne vertébrale. Et aussi dans vos côtes, votre sternum, vos épaules et vos mâchoires. Progressivement laissez pénétrer tout le poids de votre corps dans ce soutien inconditionnel de la terre.

			5.	Souriez dans vos pieds. Assouplissez vos pieds et souriez dans vos pieds. Le sourire est contagieux, et vous allez bientôt sentir le sol s’assouplir sous vos pieds : c’est la terre qui vous retourne votre sourire. Prenez cette souplesse profondément à l’intérieur de vous-même.

			 

			Prenez conscience de la difficulté de cet exercice. Même si vous n’êtes pas capable de laisser tomber toutes les tensions liées au fait de vous soutenir vous-même au lieu de laisser la force de la terre vous soutenir naturellement, dites-vous bien qu’à partir de maintenant vous allez pratiquer et vous améliorer un peu plus tous les jours. Il est normal de ne pas pouvoir abandonner entièrement son poids à la terre. On a été éduqué de manière à nous méfier de la terre : la terre, ce n’est quelquefois pas très stable ou c’est glissant et quand on tombe, ça fait mal… La terre c’est sale ; c’est plein de microbes, d’insectes et de choses grouillantes. C’est dur et pas confortable. On évite de la respirer et surtout d’y goûter ! Il y a quelque chose de mal, moralement, à l’idée même de manger de la terre… Ce n’est pas vraiment rationnel, c’est juste ce qu’on ressent… et il n’y a rien de mal à ça. La seule chose négative c’est de ne pas en avoir conscience et d’agir seulement d’instinct, par habitude. La différence entre les animaux, un chien par exemple, et nous, c’est que le chien, quand il est fatigué, va s’arrêter au premier endroit plus ou moins abrité, il va tourner en rond plusieurs fois sur lui-même, et il va s’allonger et s’endormir d’un coup. Le chien s’adapte aux conditions de la terre. Nous, les humains, par contre, allons aplanir complètement l’endroit de repos, qu’il soit bien horizontal, on y mettra plusieurs niveaux de matériaux pour s’isoler du sol, des tapis, un lit, des matelas, des draps, etc., autant de choses indispensables pour adapter la Terre à nos besoins. À nouveau, il n’y a rien de mal à vouloir adapter la terre à ses besoins, seulement, si on en n’a pas conscience, on n’aura pas conscience non plus de son propre niveau d’inconfort avec soi-même. Toutes les transformations qu’on pourra faire à la terre, et tous les matelas du monde ne changeront pas le fait que l’on ne peut jamais se sentir satisfait ou à l’aise ! C’est ainsi qu’on finit par abuser de notre environnement, rien que parce qu’on se sent mal dans sa peau !

			 

			De même, dans notre propre corps, on apprend à compenser le manque de confiance dans notre système de soutien en nous soutenant nous-même au lieu de nous laisser soutenir par la terre. Et plus on se soutient nous-même, moins on a confiance en la terre comme soutien. Moins on a confiance en la terre comme soutien,  moins on a confiance en qui que ce soit comme soutien : ni le sol, ni les parents, ni nos meilleurs amis, ni aucune figure d’autorité, même si, profondément à l’intérieur de nous-même, on en meurt d’envie. C’est ce qu’on transporte dans l’ombre de notre esprit quand on n’a pas conscience de ce qu’on fait. Ne pas être capable de se détendre et d’avoir confiance en la terre comme soutien inconditionnel se traduit, dans notre moi intérieur, en manque de confiance en tout, y compris en soi-même et notre force personnelle. Cela a une influence qui va très loin dans notre estime personnelle et dans la manière dont on se comporte avec les autres.

			 

			En faisant chaque jour ce simple exercice de Chi-Kung de relation avec la terre, vous apprendrez à être présent. Cela va changer la manière de vous comporter, de soutenir votre position, cela vous donnera une meilleure perspective sur la vie et vous aidera à développer un sens de confort et de bien-être dans votre habitat et dans vos relations. De pratiquer cette méditation fonctionnelle (Chi-Kung) régulièrement vous permettra de vous sentir à l’aise dans toutes les situations.

		




		
			 Chapitre 2

			La cosmologie taoïste

			

			Aidez-vous des illustrations en couleur de 1 à 5 au centre de ce livre pour mieux comprendre les concepts de ce chapitre.

			Wu-Chi

			Il y a maintenant plusieurs milliers d’années, les anciens Taoïstes ont décrit notre univers comme un univers cyclique en état permanent d’expansion, bien avant que les physiciens modernes occidentaux aient posé la théorie du Big Bang. Nos prédécesseurs chinois en études taoïstes et en Chi-Kung avaient déjà une idée très précise concernant la naissance de notre monde, même si leurs expériences étaient issues de pratiques introspectives de l’univers et de l’étude du I’Ching plutôt que de l’exploration de l’univers externe à l’aide de télescopes et des mathématiques. En fait, ces anciens Taoïstes étaient déjà en mesure d’utiliser les concepts abstraits que nous-mêmes, dans le monde moderne contemporain occidental, venons à peine de commencer à comprendre par la théorie de la relativité et la physique quantique. L’étude du I’Ching sur la biologie devient même plus intéressante aujourd’hui que nous avons une meilleure compréhension des phénomènes génétiques.

			Avant toute existence, il n’y avait rien, ce rien on l’appelle Wu-Chi en chinois. Ce rien est absolu, donc on ne peut même pas dire que c’était avant le temps puisque ni temps ni espace n’existent dans ce rien. Mais ce rien est à l’origine de tout. Il contient tout. De ce rien vient Tai-Chi, notre monde, littéralement « ce qui est tellement grand qu’il ne peut être contenu », notre univers d’espace et de temps, de dimensions, de durée, du passé, du présent et du futur, des planètes et des galaxies, de l’histoire et de l’existence, qui a suivi le Big Bang ou la succession de Big Bangs – extensions – et « Big Crunches » – rétractations, plus à la mode aujourd’hui ; qui a donné naissance à notre univers qui continue à s’étendre à l’infini. La théorie de la relativité déclare que si on chevauchait cette vague de création en éternelle expansion à la limite ultime de notre univers et si on regardait vers le centre de l’univers, on y verrait sa naissance, le Big Bang. On pourrait encore participer à la naissance du temps. « Au-delà », c’est aussi Wu-Chi et au centre, à ses origines, c’est aussi Wu-Chi. On peut dire que Wu-Chi est à l’origine de l’univers, et on peut aussi dire qu’il le « contient ». Wu-Chi ne peut donc être localisé physiquement puisque les lois de notre physique ne peuvent s’y appliquer. Wu-Chi est partout et nulle part à la fois. Il ne peut être compris que mathématiquement, comme le centre d’une roue en mouvement qui exige un centre, un axe parfaitement immobile pour soutenir mathématiquement son existence, mais est invisible à l’œil nu et impossible à observer au niveau physique le plus strict.

			 

			Étant l’origine absolue, Wu-Chi contient toute l’information et l’énergie nécessaire à son existence, et est aussi au centre de tout. Wu-Chi est la source d’énergie et d’information intemporelle et non locale à l’origine du monde, de l’existence et de la vie. Wu-Chi est donc le créateur de l’existence, la définition même de Dieu. De cette perspective taoïste l’existence vient de nulle part (no-where) et y retourne (now-here) ici et maintenant, dans un monde absolument spirituel.

			Tai-Chi

			Tai-Chi c’est notre univers, l’univers des dualités, de la polarité, des distances, de l’espace, du temps et du mouvement. C’est le cosmos avec sa forme en expansion continue et ses étoiles, ses planètes et galaxies. C’est l’univers de notre planète et de son système écologique. C’est l’univers de l’humanité, de son histoire, son évolution, ses tribulations et ses révolutions. C’est aussi le Cosmos, par opposition au cosmos, qui inclu les plus profondes couches de l’univers interne psychologique et le spectre le plus complet de l’univers externe physique. L’aspect cosmique de l’existence couvre non seulement l’aspect macrocosmique et microcosmique de l’univers physique, mais aussi le moins évident, mais néanmoins important aspect du monde spirituel, mental et émotionnel ainsi que l’univers informationnel contenu dans nos gènes et notre héritage culturel.

			 

			Tai-Chi est cyclique. Il marche en fonction du Chi qui alterne éternellement entre Yin et Yang et Yang et Yin. Comme un courant électrique est inséparable des polarités qui le créent, le Chi est inséparable du cycle alternatif du Yin et du Yang.

			 

			Tai-Chi est un univers qui peut être extrême mais pas absolu : au plus profond du Yin on trouve du Yang et au plus extrême Yang on trouve du Yin, ce qui créé le monde cyclique de l’histoire, des années, des saisons, de la vie et de la mort – rythmique et constant. Cet univers est dirigé par des lois dites universelles. Ce sont les lois de la physique, des forces de la nature, et toutes les lois connues des anciens Taoïstes, nommées « vérités ou lois universelles » ou, pour paraphraser maître Hua Ching Ni, « les lois immuables du changement ». Ce sont les lois d’attraction, de répulsion, d’opposition et d’indifférence, qui composent les manifestations de la vie et dont l’étude constitue le I’Ching.

			 

			L’univers de Tai-Chi est composé des cinq forces élémentales de la nature qui créent l’alchimie de la vie. Ces forces élémentales sont intelligentes et sont responsables de la vie et de toutes ses manifestations. Elles composent la nature des éléments de base de Tai-Chi, notre univers :

			[image: ] La force de l’Eau pour le Yin extrême, ce qui est essentiel et qui coule profondément, qui est caché, sombre et froid, condensé, cristallisé et qui conserve la mémoire de la vie.

			[image: ] La force du Feu pour le Yang extrême, pour ce qui est substantiel et à la surface des choses, pour ce qui est apparent et chaud, en fusion, en explosion et qui attire la vie vers son devenir.

			 

			Ces deux forces sont les états de base de Tai-Chi, du Yin-froid au Yang-chaud. Mais pour passer de Yin-froid à Yang-chaud, on doit passer par une phase, tout un processus de réchauffement et d’expansion qu’on appelle la force du Bois, et pour passer de Yang-Chaud à Yin-froid on doit passer par une phase, tout un processus de refroidissement et de condensation qu’on appelle la force du Métal. La phase de la force de la Terre est située au moment de la transition entre les phases et les états, et surtout, la Terre est la place centrale d’observation, ici et maintenant, l’immuable point central de la roue du temps qui tourne dans l’éternité du moment présent.

			 

			Tai-Chi représente aussi le cycle de l’année, ses saisons et ses points cardinaux avec le solstice d’été au sud et au Yang extrême (Feu), le solstice d’hiver au nord et au Yin extrême (Eau), l’équinoxe de printemps au levant, à l’est dans la phase montante du Bois, et l’équinoxe d’automne au couchant, à l’ouest dans la phase descendante du Métal. La période d’une année, le temps que la planète Terre met pour faire une révolution complète autour du soleil, se divise en treize mois, le temps que la lune met pour tourner autour de la terre pendant que la terre tourne autour du soleil. Chacun de ces mois lunaires consiste en quatre semaines, ou quarts de lune, et compte vingt-huit jours. Chaque saison dure trois mois. Il reste donc vingt-huit jours, un mois, le treizième mois qui se partage en quatre semaines, une semaine entre chaque saison et marque le temps de transition entre les saisons. C’est la saison de la Terre, le temps d’adaptation et de l’équilibre. La saison de la Terre se ressent mieux pendant la période entre l’été et l’automne qu’on appelle aussi le temps des récoltes ou l’été Indien – la saison d’abondance, de confort et de calme entre les grandes chaleurs de l’été et la pluie et les frima de l’automne. Souvenez-vous toutefois que la saison de la Terre existe aussi entre toutes les saisons, le temps de transition, de rétablissement.

			Cinq Forces de la Nature, cinq intelligences combinées pour la vie

			De Tai-Chi vient la vie. La vie et ses manifestations naissent quand les cinq forces et leurs cinq intelligences travaillent en harmonie.

			[image: ] La force de l’Eau nous procure notre code génétique, essentiel à la vie (Yin extrême), et toutes les habitudes perpétuées qui constituent l’instinct et la capacité de diriger le flot de la vie en utilisant les acquis du passé avec la vision, le rêve et la volonté.

			[image: ] Par la force du Feu on est dirigé vers notre but de vie et notre devenir ; on nous pousse à agir (Yang extrême) en nous donnant amour, enthousiasme, passion et joie de vivre, en satisfaisant notre intuition, notre conscience et en nourrissant notre sagesse.

			[image: ] Avec la force du Bois on cultive notre intelligence rationnelle et théorique, le savoir, la logique et la science ; et on acquiert la capacité de prospérer, de croître, de partager et de semer à tous vents.

			[image: ] Avec la force du Métal on respire, on vit, on brille, on reflète, on acquiert forme et contenance, on aiguise notre sens des valeurs, de l’éthique ; la capacité de sentir spontanément ce qui est nécessaire pour coexister, la politesse et le savoir-vivre, la sensibilité aux émotions, la rectitude de l’âme, l’honnêteté et sa fierté. C’est ce qu’on appelle maturité ou intelligence émotionnelle.

			[image: ] Par la force de la Terre on reçoit le soutien inconditionnel, la validation de soi-même et l’alimentation. Mais plus que la nutrition, c’est surtout le nourrissement – alimentation avec attention et amour –, encore un mot censuré du dictionnaire français par Descartes. La Terre c’est aussi l’habitat, l’environnement et le pays, c’est « chez soi », le confort et aussi l’authenticité, la solidité et l’aisance d’être présent, disponible, ouvert, pratique, adaptable et convivial. La force de la Terre est l’intelligence spontanée, pratique et fonctionnelle, qui nous permet de produire efficacement, au bon moment, au bon endroit, dans les meilleures conditions et avec les meilleures connexions.

			Les dix mille choses, les manifestations de la vie

			Une fois qu’on est vivant, on est partie intégrante de toutes les manifestations de la vie et de toutes les interconnexions avec tout ce qui constitue l’existence. Pour nos ancêtres taoïstes la vie était définie en termes beaucoup plus vastes que l’idée de la vie conventionnellement acceptée par notre société aujourd’hui. D’après les Taoïstes, chaque écosystème et chaque part de ces écosystèmes possèdent leur vie propre. Ainsi la vie d’un animal sauvage, comme un oiseau ou un cerf, est-elle interdépendante avec la vie de la forêt entière qui le contient. La vie de la forêt est interdépendante avec la montagne sur laquelle elle pousse. Ainsi, d’après le taoïsme classique, la forêt et la montagne sont considérées comme « vivantes », avec âme et esprit. Nos vies individuelles ne peuvent être soutenues sans l’harmonie de notre métabolisme. De même, du point de vue taoïste, chaque partie du corps humain est humain et reflète notre personnalité, et la vie de la communauté à laquelle on appartient reflète l’âme et l’esprit de cette communauté qui est donc reflétée dans notre santé mentale et physique.

		




		
			 Chapitre 3

			Les Cinq Forces de la Nature qui donnent la vie et règlent l’existence

			

			Le soutien de la vie et la force élémentale de la Terre

			
				
					[image: ]
				

			

			Figure 4 : Les trigrammes de la Terre et de la Montagne

			D’après le I’Ching, la force de la Terre c’est le « Yin absolu ». Ce n’est pas seulement la planète « Terre » mais aussi ses attributs dits « alchimiques », qui sont bien au-delà de l’explicable par la chimie de ses éléments. La force de la terre c’est à la fois la force cosmique de gravité qui tient l’univers en place, et aussi le pouvoir ultime qui tient nos atomes et électrons ensemble, qui nous tient sur terre et nous maintient comme entité solide dans l’espace-temps, dans le présent, au lieu de nous évaporer dans un espace sidéral et intemporel. C’est donc la force qui tient et harmonise tout, du niveau moléculaire au domaine stellaire et galactique. C’est la force de gravitation à qui rien ni personne n’échappe, le même pouvoir qui, en même temps, nous fait tomber et nous soutient. Un pouvoir immédiat, central, constant, immuable et inconditionnel.

			 

			La Terre « est ». Elle est cet endroit de quiétude entre le Yin et le Yang et aussi la force qui les tient ensemble en mouvement perpétuel et inéluctable. C’est, à la fois, toute la circonférence en mouvement, et aussi le centre immobile de cette roue cosmique chevauchant le passé et le futur, mais centrée ici et maintenant dans l’éternité du présent.

			Les principes et attributs de la force de la Terre

			La Terre soutient la vie, la maintient et la nourrit. Elle harmonise la vie en elle, sur elle et autour d’elle. Suivant la phase brûlante et explosive du Feu, le Chi se met en place et les cendres se déposent et nourrissent la Terre avec un nouveau potentiel de vie. La sagesse du Feu devient le sens pratique, terre à terre, qui fait naître les créations utiles et garde les choses en perspective. La Terre est le principe qui soutient, harmonise, nourrit et qui donne la satisfaction et le confort : c’est le principe universel maternel.

			 

			La Terre c’est le temps et l’endroit où on se tient, le point central de perspective absolue, de solidité et d’équilibre. Parce qu’elle est l’équilibre on va la trouver entre toutes les phases et dans tout ce qui est cyclique. Dans le cycle de l’année, par exemple, elle sera représentée par cette semaine de transition entre les saisons mais son influence sera prépondérante pendant la saison de la moisson, à la fin de l’été, quand il ne fait plus trop chaud et qu’il ne fait pas encore froid – une période d’abondance et de confort. Dans notre corps, la terre c’est la chair, nos muscles, ce qu’on associe en premier à « notre corps ». C’est ce dont on se compose, donc le produit du métabolisme et de notre alimentation. C’est notre système digestif et aussi notre système de recyclage, de « compost » des déchets de notre corps dans notre système lymphatique.

			 

			Quand notre Chi de la Terre est abondant, harmonieux et sain, on se sent sûr de soi et soutenu par l’existence. On est à l’aise et on vit confortablement. Solidement ancré dans une réalité pragmatique, on se connecte facilement avec les autres, et on développe sans peine un réseau de soutien. On a de l’empathie pour les autres, on a un sens pratique bien développé et on est facilement présent, libre, confiant, réceptif, hospitalier et chaleureux.

			Quand notre Chi de la Terre est faible ou déséquilibré, on se sent faible dans son système de soutien, on perd confiance en soi et dans les autres et on vit dans le doute. On devient hésitant, anxieux, et on se sent facilement débordé et abandonné, maladroit, toujours au mauvais endroit au mauvais moment, jamais à l’heure et mal à l’aise.

			Enfant du Feu, mère du Métal, la Terre contrôle l’Eau et est dominée par le Bois

			[image: ] Intelligence :

			Le bon sens, l’esprit pratique et fonctionnel, l’empathie.

			 

			[image: ] Aspects mentaux et émotionnels positifs :

			La force de la Terre nous donne l’empathie, l’ingéniosité, la confiance, le sens pratique et le sens de la communauté, du consensus, du travail d’équipe et du partage équitable. Elle nous donne un appétit sain et solide, la capacité de partager, de donner et de recevoir et d’avoir bon goût. Elle nous permet d’être authentique, juste, impartial, spontané, conciliant, hospitalier, mentalement solide et équilibré.

			 

			[image: ] Aspects mentaux et émotionnels négatifs :

			Méfiant, hésitant, en manque de confiance et d’envie, léthargique, inconsistant, mal à l’aise, avec une absence de sens du confort, du soutien ou de validation. Artificiel, de mauvais goût, absence de sens pratique ou de sens des proportions, plein de préjugés, sans appétit mais insatiable, avare, égoïste, gauche et timide, craintif, vindicatif et anxieux, incapable de vrai soutien physique, mental ou émotionnel.

			 

			[image: ] Symptômes de la Terre :

			Anxiété, hypoglycémie, diabète, incapacité à être ponctuel et régulier (surtout pour les repas), pas en forme, léthargie, gloutonnerie, anorexie, manque d’amour-propre, abus caché derrière des excès de récompense.

			 

			[image: ] Occupations et métiers :

			L’agriculture, l’élevage et toute l’industrie de l’alimentation, de la restauration et de l’hôtellerie. La construction en général, la maçonnerie, la charpenterie, l’architecture, l’ameublement, la décoration intérieure. C’est aussi le jardinage, la cuisine, le travail domestique et l’artisanat.

			 

			[image: ] Arts :

			Poterie, tapisserie, arts culinaires, artisanat en général, couture utilitaire, cordonnerie, jardinage, horticulture.

			 

			[image: ] Animal totem :

			La tradition classique taoïste chinoise donne le pouvoir de la Terre au faisan, une splendide et délicieuse volaille qui a choisi le confort de la terre plutôt que l’immensité du ciel. La force de la Terre se manifeste aussi dans la vache, le cheval de trait, le buffle et le cochon, animaux qui servent à travailler la terre mais qui servent aussi dans l’alimentation.

			 

			[image: ] Langage :

			Expression corporelle, présence.

			Méditation pour harmoniser notre Terre intérieure

			Pour chaque méditation avec les forces élémentales on utilisera le « sourire intérieur » pour aider la relaxation interne et la réponse parasympathique, la réponse guérissante du système nerveux végétatif. Le sourire est un phénomène puissant : où qu’on puisse sourire dans son corps, on rend cet endroit plus détendu, et automatiquement plus alcalin. C’est beaucoup plus efficace que tout régime alimentaire spécial pour changer la nature de son sang. La réponse de stress elle-même est acide parce que les hormones de stress et les neurotransmetteurs sont acides. En inhibant la réponse de stress et en stimulant la production d’endorphines et d’hormones guérissantes, le sourire intérieur, très efficacement, rend notre sang plus alcalin. Il faut pour cela que le sourire soit franc, qu’il soit authentique et qu’il vienne du cœur. Cela demande un peu d’entraînement, d’abord pour reconnaître les endroits où il est difficile de sourire et de faire un travail cohérent et progressif. Au sourire intérieur on ajoute le pouvoir visuel de la lumière et des couleurs en y projetant la couleur spécifique de la force élémentale utilisée.

			 

			Pour cette méditation, il est de la plus grande importance que vous soyez à l’aise. Faites le nécessaire pour que vous soyez confortablement assis dans un bon endroit dans une bonne position et n’hésitez pas de changer de position pendant la méditation pour maintenir cet état de confort. Déconnectez votre téléphone et prenez votre temps.

			[image: ] Asseyez-vous confortablement et centrez votre esprit et votre respiration dans votre abdomen, derrière le nombril.

			[image: ] Sentez le soutien de la Terre et laissez tomber le poids de votre corps pendant que vous inspirez et appuyez-vous confortablement contre la Terre quand vous soufflez. Sentez le soutien de la Terre sous votre poids et laissez pénétrer cette sensation de soutien inconditionnel profondément à l’intérieur de vous-même.

			[image: ] Entre vos yeux projetez un grand sourire et une belle lumière dorée – très lumineuse, très brillante, comme le soleil brillant sur un champ de blé mûr.

			[image: ] Permettez au sourire et à la lumière dorée de devenir très vifs entre vos yeux. Ensuite laissez-les pénétrer lentement dans votre bouche et détendez complètement votre bouche ; laissez-la sourire comme si elle se remplissait de quelque chose de très bon et de très satisfaisant.

			[image: ] Avalez lentement cette sensation agréable et laissez-la se propager dans tout votre système digestif et harmoniser toutes les fonctions digestives de votre système.

			[image: ] À partir de votre système digestif, sentez le sourire et la lumière dorée se répandre dans votre corps, nourrissant tous vos muscles. Sentez vos muscles se détendre, sourire, se contracter et se relâcher lentement. Sentez cette sensation d’aise et de confort se propager dans tous vos muscles et envahir votre système lymphatique en lui donnant une sensation de vigueur.

			[image: ] Connectez-vous mentalement avec les attributs de la Terre et nourrissez-en votre système : la solidité, la constance, l’équilibre, la satisfaction, le soutien, le confort, le fait d’être présent et à l’aise.

			[image: ] Devant vous, vous allez projeter l’idée de votre endroit idéal sur la terre. L’endroit où vous vous sentez complètement à l’aise et où vous pouvez être complètement vous-même ; approuvé, nourri, accepté, où vous vous sentez en paix. Cela peut être un endroit du passé ou du futur ou un endroit imaginaire, mais autorisez-vous à le décrire avec des détails très précis et distincts.

			[image: ] Absorbez cette énergie de la Terre idéalisée à travers vos muscles, votre système digestif et goûtez-la dans votre bouche. Laissez cette sensation de satisfaction et une sensation de solidité se répandre dans tout votre corps.

			[image: ] Maintenant, vous ressentez cette sensation d’aise, de solidité, de soutien inconditionnel, de sourire et de lumière dorée à travers tout le corps. Prenez le temps de vous en réjouir comme quelque chose à la fois de normal et d’indispensable.

			[image: ] Gardez la mémoire de cette méditation profondément en vous-même.

			L’essence de la vie et la force élémentale de l’Eau

			
				
					[image: ]
				

			

			Figure 5 : Le trigramme de l’Eau

			L’Eau est la force de vie

			C’est le pouvoir de vie et de mort à l’intérieur de nous-même qui est déjà enregistré dans nos gènes à notre naissance. Quand on meurt de vieillesse et en bonne santé, on meurt d’un arrêt des reins (nos organes Yin de l’Eau) ; on a atteint la fin de notre potentiel de vie prédéterminé dans nos gènes – le Jing emmagasiné dans les reins d’après la médecine Chinoise. Les reins arrêtent leur fonction de base qui est de maintenir l’équilibre pH dans notre sang, et on meurt paisiblement, et sans douleur.

			 

			On essaie souvent d’augmenter son énergie de l’Eau pour augmenter sa longévité en prenant des potions à base d’herbes et en faisant des exercices spéciaux de Chi-Kung. Mais le vrai secret de longévité c’est de cultiver le calme et le sommeil. Trop d’énergie peut être néfaste pour la santé : toute énergie développée doit être utilisée pour éviter la stagnation du Chi et les excès de pressions intérieures qui causent des crises cardiaques, des embolies ou des accidents à cause de cette pression interne qui nous donne envie d’aller vite. On peut, en fait, vivre très longtemps en étant faible, mais trop d’énergie peut nous tuer bien plus rapidement que trop peu. Si on prend du ginseng et si on fait du Chi-Kung pour augmenter notre énergie, il faut utiliser celle-ci comme quand on donne des soins et qu’on pratique le Chi Nei Tsang. L’énergie en excès est alors dépensée dans les traitements pour sauvegarder l’intégrité de l’énergie personnelle du praticien. Sinon, le surplus d’énergie peut se bloquer derrière des structures de tension et créer un phénomène de goulet d’étranglement où l’énergie se bloque, comme dans le cas d’une foule se pressant derrière une porte trop petite, créant beaucoup de pression interne, et donnant l’illusion que l’énergie est faible parce qu’elle ne circule pas ou très peu… C’est ce qui se passe pour ce qu’on appelle le « syndrome de la fatigue chronique ». Cet état de fatigue généralisé frappe la plupart temps des gens auparavant extrêmement actifs mais qui ont trop travaillé. Si on leur donne du ginseng, on leur fait courir le risque d’une crise cardiaque. Il est beaucoup plus indiqué d’aider la circulation du Chi en le ralentissant et même en l’arrêtant à intervalles réguliers pour lui redonner un rythme, de la même manière que le trafic routier doit s’arrêter aux feux rouges pour décongestionner la circulation. Les gens frappés de fatigue chronique doivent apprendre à tisser de longues périodes de repos entre de courtes périodes d’activité. Il faut qu’ils rythment leurs activités journalières autour des repas et des périodes de repos comme font tous les gens vigoureux et en bonne santé. En termes taoïstes, il s’agit de laisser la Terre contenir et diriger l’Eau afin d’éviter l’inondation.

			La force de l’Eau est le pouvoir de création et de destruction

			L’eau donne l’originalité, la créativité et le progrès. Quand notre Chi de l’Eau est abondant, les idées nouvelles nous viennent facilement et on a confiance dans son propre instinct ; on se sent fort et puissant. De cette puissance naissent le calme et la gentillesse. Mais si le niveau de l’Eau est bas, alors on ne pourra pas s’empêcher d’avoir peur. On aura automatiquement une sensation de faiblesse qu’on voudra compenser. Une fois qu’on a peur, on va chercher des raisons d’avoir peur et on va en trouver beaucoup ! On aura aussi tendance à se sentir dans le manque et à être pris de frénésie pour satisfaire des besoins imaginaires. De là naissent l’agressivité, les questions de droit et de propriété, l’envie, la jalousie, le caractère vindicatif, la paranoïa, l’abus et la violence.

			Les principes et les attributs de l’Eau

			L’Eau représente la partie extrême Yin de Tai-Chi et la condition la plus essentielle pour la vie. Les recherches faites par la Nasa pour trouver des signes de vie dans l’univers ont été principalement orientées vers la recherche de la présence d’eau dans les autres planètes. L’Eau est représentée dans le I’Ching comme « Yin extrême », Yang à l’intérieur de Yin, la plus petite influence Yang possible. L’Eau coule profondément sans effort. Elle est froide, se cache au plus profond de toute molécule organique, elle est fluide et douce au toucher. Elle représente la graine dormante en hiver qui peut contenir toute la force vitale d’un arbre gigantesque. L’Eau est douce en surface mais très forte à l’intérieur ; rien ne peut résister à sa poussée constante et à sa tendance à surgir comme un geyser ou un raz de marée. C’est la force de la création, de l’évolution et du progrès. C’est aussi la force de la sensualité, de la sexualité et la force de l’instinct ancestral et, à la fois, la volonté de changer, qui peuvent créer des vagues, et souvent la tempête en nous-même.

			L’Eau se manifeste dans la direction du nord et en hiver

			Dans notre corps, l’Eau est l’élément le plus essentiel de la vie : elle contient notre ADN, un terme générique pour notre héritage génétique, que les anciens Chinois taoïstes appellent Chi prénatal (Jing). En médecine chinoise notre fonction Yin de l’Eau s’appelle les « Reins ». Cette fonction est activée par l’organe Yang de l’Eau, la « Vessie ». Rappelons ici qu’il ne s’agit pas là de termes anatomiques mais de termes physiologiques attachés à leurs propriétés énergétiques et aux méridiens correspondants. La qualité de la force de l’Eau a un effet direct sur la santé de nos reins, nos os, nos dents, notre cerveau, notre vessie, notre système reproducteur et notre capacité d’entendre et d’écouter. Elle a aussi une influence directe sur notre capacité de rêver, de répondre instinctivement, d’avoir de l’espoir, de la prévoyance et de la détermination.

			Quand notre Chi de l’Eau est abondant et sain

			On bénéficie d’un riche héritage génétique et culturel. Si on est bien soutenu par la Terre (système de soutien, parents, amis, collègues, communauté, gouvernement), la vie nous vient facilement et on est calme et paisible. On n’a pas besoin de se défendre ou de se battre. Notre volonté est forte et notre comportement est doux et agréable. On est ainsi né vainqueur.

			 

			Si on est mal soutenu ou contrôlé par la Terre, la vie devient plus difficile, on se disperse, et argent et énergie nous échappent.

			Quand notre Chi de l’Eau est déficient

			On se sent faible. On vit en mode de survie. On est constamment prêt à fuir ou à se battre. Même si on est prêt à se battre, on sait d’avance qu’on va perdre. Inondé d’adrénaline et d’hormones de stress on vit dans la peur, on a tendance au fatalisme et à être facilement découragé.

			Enfant du Métal, l’Eau nourrit le Bois, contrôle le Feu et est dirigée par la Terre

			Dans l’Eau on trouve nos rêves et nos visions mais aussi nos cauchemars et les structures d’habitudes qu’on doit changer.

			 

			[image: ] Intelligence :

			Instinct, créativité.

			 

			[image: ] Aspects mentaux et émotionnels positifs :

			Gentil, doux, calme, attentionné, sensuel, créatif et déterminé.

			 

			[image: ] Aspects mentaux et émotionnels négatifs :

			Froid, peureux, faible, sans originalité, pressé, brutal, obscène et dispersé.

			 

			[image: ] Symptômes de l’Eau :

			Cercles sombres autour des yeux, faiblesse des jambes et des genoux, lumbago, fatigue, dents cariées, perte de l’audition, acouphènes, urination fréquente, ostéoporose, calculs rénaux.

			 

			[image: ] Occupations et métiers :

			Tout ce qui concerne l’économie, les finances, les banques, la comptabilité, les investissements, l’immobilier, le cours des changes, le commerce et aussi les professions du tourisme et du voyage.

			 

			[image: ] Arts :

			Les arts figuratifs en général, le dessin, la peinture, la sculpture, la photographie, le cinéma, les arts qui apportent la forme à l’essence de la vie et manifestent le pouvoir de l’abstrait et des rêves.

			[image: ] Animal totem :

			Parce qu’on a deux reins, on a deux types d’animaux comme totem : la tortue pour la longévité, l’endurance et la force génétique, et le cerf (ou la chèvre, la gazelle) pour la vigueur sexuelle et la vitalité.

			 

			[image: ] Langage :

			L’expression symbolique.

			Méditation fonctionnelle de l’Eau

			La manière la plus efficace de bénéficier des attributs d’une force élémentale est de pratiquer devant ou près d’une manifestation de cette force pour en bénéficier à travers tous les sens en contact direct. Néanmoins, l’imagination et la visualisation peuvent aussi vous procurer une expérience très forte. Je vous recommande toutefois de ne jamais manquer l’opportunité de méditer devant l’océan, ou près d’un lac, d’une rivière, d’une cascade ou même d’une fontaine.

			 

			La méditation de l’Eau peut être faite debout ou assis. La position assise est préférable si vous avez les reins faibles.

			[image: ] Emmenez votre esprit en votre centre ; fermez les yeux et prenez conscience de l’espace entre vos sourcils. Détendez votre front, souriez dans vos yeux fermés, et propagez ce sourire sur tout votre visage ; détendez vos mâchoires et remontez légèrement la commissure de vos lèvres. Visualisez un beau sourire juste devant vous. Cela peut être le sourire familier de quelqu’un que vous aimez, ou un sourire que vous avez vu récemment, un sourire authentique comme celui d’un enfant, ou d’un nourrisson, naturel, sincère, très clair, très net. Visualisez aussi, entre vos yeux, une belle lumière bleu profond comme l’océan.

			[image: ] Lentement déplacez la belle lumière bleue et le sourire vers vos deux oreilles et laissez-les sombrer profondément dans vos oreilles, si profondément que vous allez atteindre vos reins. Il y a une connexion interne directe entre vos oreilles et vos reins, très facile à sentir. Laissez vos reins se remplir de lumière bleue et de votre sourire. Souriez dans vos reins.

			[image: ] Sentez vos reins se détendre et se remplir de votre sourire et de la lumière bleue. Écoutez intérieurement vos reins comme si vous écoutiez l’océan dans vos reins.

			[image: ] Sentez votre sourire et la lumière bleue qui coulent de vos oreilles aux reins et continuent jusque dans votre abdomen et dans votre bas-ventre, comme une cascade des oreilles aux reins et des reins au bas-ventre, y formant une mare d’eau fraîche qui se répand dans votre vessie, vos organes sexuels et reproducteurs avec, votre sourire et la belle lumière bleue.

			[image: ] Propagez la même sensation progressivement dans tous vos os comme si l’eau s’y répandait. Sentez la fraîcheur et le poids de l’eau dans vos os.

			[image: ] Prenez conscience du pouvoir de l’Eau, sa force, sa douceur, sa fraîcheur. C’est la force de la gentillesse, la force de l’eau qui coule en suivant le chemin de la résistance moindre et en étant  capable de surgir sans effort. C’est le pouvoir qui donne la vie, le pouvoir de créativité, de la volonté.

			[image: ] Sentez ce pouvoir dans vos reins et vos oreilles, dans votre abdomen et dans vos os. Sentez le pouvoir de tout l’océan dans vos reins.

			[image: ] Devant vous, visualisez votre représentation idéale de la force de l’Eau, l’archétype de l’Eau, avec le son de l’eau, ses sensations, ses couleurs, ses mouvements, ses odeurs. Cela peut être l’océan, une vague, un lac, une rivière, une cascade, un torrent, qui contient le pouvoir universel de l’Eau. L’eau la plus claire, limpide, fraîche, que vous puissiez imaginer.

			[image: ] Ensuite, regardez vers votre intérieur et contemplez votre Eau interne ; essayez de sentir s’il manque quelque chose en matière de fraîcheur, d’abondance, de clarté, de limpidité…

			[image: ] Connectez-vous avec votre représentation idéale de l’Eau devant vous et alimentez-vous librement de ce qu’il vous manque : abondance, fluidité, fraîcheur, oxygène, profondeur, clarté, etc.

			[image: ] Gardez cette connexion ouverte avec la force universelle de l’Eau.

			[image: ] Gardez le travail de cette méditation profondément en vous-même.

			La direction de la vie et la force élémentale du Feu

			
				
					[image: ]
				

			

			Figure 6 : Le trigramme du Feu

			On est né pour jouir de la vie et pour accomplir son objectif de vie. On est naturellement guidé par notre Feu intérieur pour choisir quelle voie prendre dans la vie. C’est le pouvoir d’attraction pour ce qui brille, qui reluit, qui nous éclaire. C’est notre intuition, la voix de notre cœur, qui nous guide en nous donnant de l’enthousiasme et en nous passionnant pour ce qui nous attire et pour ce qui nous est attribué en particulier dans cette vie.

			Les principes et les attributs du Feu

			Le Feu représente la partie extrême Yang de l’univers (Tai-Chi) et est représenté dans le I’Ching par Yin à l’intérieur de Yang, la plus petite influence Yin possible. Le Chi monte d’extrême Yin (Eau) à extrême Yang (Feu), en passant par toutes les phases de réchauffement et de poussées de croissance de la période du Bois. Le Feu est extrêmement chaud et brillant, substantiel, consistant, bruyant, évident, brûlant et explosif. C’est la phase glorieuse de la floraison et de l’épanouissement avec son éclat irrésistible.

			Le Feu se manifeste au sud et en été

			Dans le corps c’est ce qu’il y a de plus précieux : le cœur qui nous donne la joie de vivre et qui contient notre esprit, la voix de notre conscience et de notre intuition.

			Dans notre corps

			En médecine chinoise, la force du Feu se manifeste dans deux systèmes différents :

			[image: ] Le système cardio-vasculaire avec le Cœur, notre organe Yin du Feu cardio-vasculaire, et l’Intestin grêle, notre organe Yang du Feu cardio-vasculaire, chargé de la bonne circulation.

			[image: ] Le système endocrinien, avec le Contrôleur du Cœur, notre organe Yin du Feu endocrinien, (aussi appelé Péricarde, Constricteur du Cœur, Circulation Sexuelle) et son organe Yang du Feu endocrinien, le Triple Brûleur, chargé de la bonne distribution des hormones et responsable de l’harmonie des trois phases principales du Chi : sa distribution à partir du premier brûleur, son extraction dans le deuxième brûleur, et sa conservation, transformation ou élimination dans le troisième brûleur. Notre Feu endocrinien est responsable de la luminosité de notre esprit et nourrit la torche qui nous guide sur la voie de notre raison de vivre.

			Enfant du Bois, le Feu nourrit la Terre, contrôle le Métal et est sous la dominance de l’Eau

			Quand notre Chi du Feu est sain et lumineux

			Notre esprit est élevé. Notre intuition et notre enthousiasme pour la vie nous guident toujours au bon endroit au bon moment et nous font rencontrer les bonnes personnes et nous connecter avec elles.

			Quand notre Chi du Feu est faible ou troublé

			On perd la foi en soi-même, en autrui et dans la vie en général. On manque d’enthousiasme et de direction. Incapable de tendre la main, de nous connecter émotionnellement et de communiquer nos sentiments, on se sent sans recours et on est également incapable d’aider les autres dans la même situation. On perd contact et sensibilité (le Feu contrôle le Métal), on devient sans émotion, indifférent aux sentiments des autres, et souvent moqueur, cynique et cruel.

			 

			[image: ] Intelligence :

			Esprit, communication, intuition, sens de l’humour, spiritualité, sagesse.

			 

			[image: ] Qualités émotionnelles positives :

			Compassion, chaleur, joie, esprit, amour, enthousiasme, passion, respect, patience, pardon, clarté, bienveillance.

			 

			[image: ] Qualités émotionnelles négatives :

			Impatience, froideur, obsession, malveillance, rancune rendent le caractère irréfléchi, hâtif, insensible, inconsidéré, cynique, cruel, haineux, servile et obséquieux.

			 

			[image: ] Symptômes du Feu :

			Problèmes cardio-vasculaires, problèmes hormonaux y compris thyroïdien et pancréatique : hypoglycémie et diabète. Douleurs dans la poitrine, yeux rouges, bout du nez blanc ou rouge, complexion rouge ou blanche. Toujours pressé.

			 

			[image: ] Occupations et métiers :

			Le Feu, c’est le roi, le monarque, et tout ce qui est spirituel, le clergé, les sciences médicales et tout ce qui représente l’autorité du savoir, les métiers de l’éducation mais aussi les métiers du spectacle, théâtre, cinéma, comédie, danse, opéra.

			 

			[image: ] Animal totem :

			L’animal mythique associé avec le Feu est le phénix, l’oiseau qui renaît de ses cendres. Toutefois je trouve les qualités du Feu chez d’autres oiseaux comme le colibri, qui a la gorge écarlate et qui danse dans l’air très haut, une danse ancestrale et sacrée dans une explosion de gaieté. L’aigle est l’oiseau-tonnerre mythique, le thunderbird de tradition amérindienne, est souvent connecté avec le Feu sacré.

			 

			[image: ] Langage :

			La langue de l’intuition avec un vocabulaire très court mais décisif : « oui ou non », « vas-y ou stop », « j’aime ou je n’aime pas ».

			Méditation de l’éveil du Feu intérieur

			Cette méditation a pour objectif de ranimer le pouvoir du cœur. Elle inverse la déprime, accroît la vitalité, ranime les passions et redonne l’enthousiasme pour la vie. Si vous êtes hâtif ou impatient, elle vous aide à calmer votre cœur pour pouvoir prendre le temps d’apprécier la vie et de jouir du moment présent. Quand elle est pratiquée régulièrement, cette méditation a le même effet qu’un traitement d’acupuncture pour votre cœur et elle protège votre système cardio-vasculaire.

			Préparation

			[image: ] Adoptez une position confortable assise ou debout avec votre dos droit mais pas rigide.

			[image: ] Centrez votre respiration et votre esprit derrière votre nombril et respirez calmement dans votre dos en dirigeant l’inspiration vers les reins ; laissez l’inspiration ouvrir votre cage thoracique et votre abdomen simultanément dans le dos, le ventre et les flancs, jusque dans les omoplates, sans effort, comme un parapluie qui s’ouvre lentement.

			[image: ] Sentez le soutien de la Terre et laissez tomber le poids du corps quand vous inspirez ; poussez sans effort le poids de corps vers le sol quand vous soufflez. Sentez le soutien de la Terre sous votre corps, cette poussée qui vient de la Terre, et absorbez cette sensation de soutien inconditionnel profondément à l’intérieur de vous-même.

			[image: ] Détendez l’espace entre vos sourcils, tout votre front, et laissez venir un sourire sur votre visage. Détendez et souriez dans vos yeux, vos lèvres, vos mâchoires et soulevez légèrement les bords de la bouche, aux commissures des lèvres.

			Sourire intérieur

			[image: ] Visualisez un sourire entre vos sourcils. Ce peut être le sourire familier de quelqu’un que vous aimez, ou un sourire vu récemment, un sourire très authentique comme le sourire d’un enfant, très pur, très clair, très net.

			[image: ] Entre vos yeux visualisez également une belle lumière rouge très lumineuse, comme le reflet du soleil tropical sur une fleur d’hibiscus rouge éclatant.

			[image: ] Prenez le temps d’observer ce beau reflet rouge et de garder l’image du sourire en superposition.

			Langue, cœur et sang

			[image: ] Emmenez le sourire et le reflet rouge dans votre langue, et détendez votre langue dans la bouche. Sentez votre langue grossir dans votre bouche et sentez-la se réchauffer et rougir. Sentez le sourire se propager dans votre langue comme si vous alliez dire quelque chose de très agréable ou comme si vous alliez chanter votre chanson favorite.

			[image: ] Gardez cette sensation dans votre langue et emmenez le sourire, le beau reflet rouge et la sensation de chaleur de votre langue directement dans votre cœur. Il y a une ligne directe entre votre langue et votre cœur, très facile à trouver. Sentez votre cœur s’ouvrir d’un grand sourire.

			[image: ] Sentez la chaleur et le sourire se propager de votre cœur dans toutes les artères, les veines, tous les vaisseaux sanguins de votre corps. Sentez la chaleur, le sourire et la détente se propager dans vos vaisseaux sanguins.

			[image: ] Sentez tout votre sang, tous les globules de votre sang rouges, chauds, souriants et joyeux.

			Thymus et intestin grêle

			[image: ] Localisez la région de la glande thymus dans votre poitrine au-dessus de votre cœur. Emmenez la même sensation de chaleur et de joie dans votre thymus. C’est la glande qui protège votre santé. Souriez dans sa direction et envoyez le beau reflet rouge jusqu’à ce que vous sentiez un chaud renflement dans la poitrine.

			[image: ] Emmenez la même sensation de chaleur et de bonheur, le même beau sourire dans votre, ventre où se trouve votre intestin grêle, l’organe le plus timide du corps, la résidence de votre esprit et de vos rêves, et qui vous donne vos sentiments. Souriez-lui et embrassez-le dans votre corps. Sentez sa chaleur, et laissez cette chaleur se propager et monter dans votre cœur et dans votre sang.

			[image: ] Gardez cette sensation agréable de chaleur et de sourire dans votre sang, votre intestin grêle, votre thymus, à la fois dans le cœur et la langue.

			Libération

			[image: ] Ensuite prenez conscience de la région du dos juste derrière votre cœur, autour de la quatrième dorsale. Quelquefois, un craquement libérateur vient de cet endroit quand on s’étire après ou pendant la méditation. C’est notre centre de liberté. Respirez et laissez partir toute sensation de poids de cet endroit.

			Si vous vous sentez tendu, ou si vous n’êtes pas capable de vous détendre ou de respirer dans cet endroit, entrez profondément en vous-même et demandez-vous ce que vous avez fait ou ce qu’on vous a fait et qui pèse dans cet endroit. Sentez ce que vous pouvez faire pour amorcer un changement de situation, de manière à ce que votre dos puisse s’assouplir et se libérer de ce qui retient votre sensation de liberté, de ce qui empêche votre esprit de s’épanouir.

			 

			[image: ] Ensuite, concentrez-vous sur cette connexion entre votre langue et votre cœur.

			Respirez et souriez dans cet endroit. Prenez le temps de bien sentir votre langue solidement attachée à votre cœur pour qu’elle ne puisse exprimer que votre vérité, la langue de votre esprit. Assurez-vous qu’il n’y a aucune obstruction qui pourrait vous empêcher de libérer tout fardeau de votre cœur.

			Recharger

			[image: ] Devant vous, visualisez un très beau feu. Un feu de joie, un feu de la Saint-Jean, faites-le aussi magnifique que possible, l’archétype du feu. Représentez-le très clairement, très distinctement, juste devant vous. Sa couleur, sa chaleur, sa clarté, ses pétillements, un feu idéal qui brûle sans fumée, un feu très agréable.

			[image: ] Ensuite, retournez en vous-même et observez votre Feu interne, votre Feu personnel dans votre cœur, votre sang, dans vos entrailles… Observez-le attentivement en utilisant tous vos sens : sentez-le, écoutez-le, goûtez-le, observez-le et prenez conscience de ce qu’il lui manque pour ressembler à votre feu idéal, toujours devant vous. Peut-être du volume, des flammes plus belles, un peu plus de lumière ? Plus de chaleur, moins de fumée ?

			[image: ] Sentez et visualisez l’archétype du feu devant vous et connectez-y votre Feu interne et absorbez son énergie. Attirez en vous sa chaleur et sa lumière et nourrissez-en votre Feu interne avec une énergie renouvelée là où vous sentez que vous en avez le plus besoin, dans les endroits au plus profond de vous-même, au plus profond de votre cœur, et ravivez la flamme dans ces endroits.

			[image: ] Sentez votre Feu intérieur ranimé, comme nourri d’un carburant à plus haut indice d’octane, un feu qui brûle très proprement, sans fumée. Sentez-le circuler dans votre sang, dans vos veines, dans votre intestin, dans votre langue et dans votre cœur, tout à la fois.

			Équilibrer les hormones

			[image: ] Revenez à votre sourire sur votre visage et entre vos yeux et visualisez aussi une belle lumière violette comme une belle étoile qui brille entre vos yeux. Faites-la si brillante et tellement intense qu’on peut la voir à partir de l’espace.

			[image: ] Très lentement et avec attention, absorbez le sourire et la lumière violette dans toutes les glandes endocrines principales de votre corps, qui correspondent aux centres majeurs d’information et d’énergie et qu’on appelle « chakras » en tradition ayurvédique :

			•D’entre les yeux, emportez la lumière violette et le sourire au centre de la tête, à la base du cerveau, où se trouvent votre glande pinéale et votre glande pituitaire, et faites-les briller comme des étoiles qui peuvent être vues de l’espace.

			•Ensuite, emmenez le sourire et la lumière violette dans votre thyroïde, dans la gorge. Sentez vos mâchoires et votre gorge se détendre et s’ouvrir dans toutes les directions comme une fleur de lotus qui reflète le sourire et la lumière violette dans toutes les directions.

			•Emportez la lumière violette et le beau sourire dans votre thymus, dans la poitrine. Laissez tomber toute résistance et sentez la chaleur, le sourire et la lumière violette briller dans toutes les directions.

			•Emportez la lumière violette et le sourire dans votre plexus solaire, cette région complexe et sensible sous le sternum, où votre pancréas et votre foie se connectent au duodénum, le croisement de vos sensations et de vos sentiments. Attirez-y la lumière violette et le beau sourire jusqu’à ce qu’ils y brillent clairement.

			•Sentez vos glandes surrénales au-dessus des reins, souriez dans leur direction et envoyez-y la lumière violette jusqu’à ce qu’elles se détendent et sourient en retour en brillant de la lumière violette.

			•Sentez vos glandes reproductrices dans votre bas-ventre, souriez et faites briller la belle lumière violette sur elles.

			•Soyez conscient de toutes vos glandes endocrines connectées par la lumière violette et le sourire intérieur qui circulent en elles comme un courant de l’une à l’autre, du périnée jusqu’au sommet du crâne, et qui équilibre toute la réponse endocrine et qui harmonise toutes les hormones. Sentez vos glandes briller toutes à la fois comme une belle constellation violette.

			•Sentez bien comment chaque glande se connecte avec toutes les autres glandes et comment elles s’entraident en se compensant les unes par les autres. Si vous avez des zones de faiblesse ou même des glandes qui ont été enlevées ou dont les fonctions on été supprimées, concentrez votre méditation sur ces zones en y projetant sourires et lumières violettes et en établissant la connexion avec les autres glandes.

			Conclusion

			[image: ] Entrez profondément en vous-même et soyez conscient du pouvoir du Feu, de la lumière, de la force de l’esprit élevé, du pouvoir de la joie, de l’enthousiasme pour la vie, du pouvoir d’une passion mûre qui prend son temps pour jouir du moment, du pouvoir d’une communication à haut niveau, de la force de l’intuition et de la conscience. Sentez-le dans tout votre système endocrinien : pituitaire, pinéale, thyroïde, thymus, pancréas, surrénales et glandes reproductrices et aussi dans la fonction endocrinienne de tous les organes, tous les tissus, toutes les cellules du corps. Sentez le pouvoir du Feu dans votre sang, dans vos intestins, dans votre cœur et votre langue en même temps. Sentez votre Feu intérieur brûler brillamment et clairement.

			[image: ] Sentez votre connexion avec la Terre à partir du plancher pelvien et sentez votre sommet du crâne ouvert. Envoyez vos meilleurs vœux et vos prières à partir de là. Envoyez vos questions et vos demandes d’aide pour résoudre vos problèmes et pour demander l’inspiration, orientation et guide.

			[image: ] Continuez à sentir votre Feu intérieur brûler clairement. Sentez la chaleur de la paix intérieure dans votre cœur et dans toute votre chaîne de chakras et gardez la mémoire de cette méditation profondément en vous-même.

			La culture, l’organisation de la vie et la force élémentale du Bois

			
				
					[image: ]
				

			

			Figure 7 : Les trigrammes du Bois

			De la force du Bois dépend notre intelligence rationnelle

			La force du Bois est extraordinaire. C’est le seul pouvoir capable de se détacher du présent et de le contrôler. C’est de cette manière qu’on « passe le temps », qu’on se distrait. Cela nous donne la capacité de prendre du recul, de pouvoir contempler l’ensemble, de pouvoir théoriser et d’imaginer au-delà du naturel. Cela nous donne aussi la capacité de résoudre des problèmes. Mais cette force porte en elle la faculté de l’artifice, du virtuel et du mensonge.

			 

			Une fois qu’on a conçu une idée avec la force de l’Eau, on peut alors la développer en théories, systèmes, plans et stratégies avec notre force du Bois. La force du Bois est représentée dans tout ce qui pousse, grandit, grossit, s’améliore et se cultive. C’est le pouvoir de la pensée, de l’intelligence rationnelle et de la clarté d’esprit. Dans notre corps, la force du Bois se manifeste dans notre système nerveux qui continue à grandir et à faire des synapses, des connexions nouvelles, ce qui fait qu’on apprend toujours, même dans notre vieillesse. C’est la raison pour laquelle les vieux maîtres, maîtres potiers, maîtres danseurs, musiciens, maîtres d’arts martiaux, sont toujours les meilleurs dans ce qu’ils font. C’est parce qu’ils ont pratiqué leur art plus longtemps que quiconque. Si on compare les maîtres à leurs étudiants, on trouve que tout ce qui implique art réel, raffinement et dextérité peut être accompli avec aisance par le maître plutôt qu’avec effort par l’étudiant.

			 

			Le Bois a la capacité de se développer sans fin, comme notre capacité de penser, d’analyser, de comprendre. Le Bois est la raison pour laquelle il n’y a pas de perfection finale (absolue) dans cet univers de Tai-Chi, bien que la perfection soit à l’origine de l’univers. Tout change, tout évolue et se perfectionne. Tout grandit et évolue sans fin comme la conscience humaine.

			La force du Bois créé abondance et générosité

			Le symbole du Bois est l’arbre. Pour se reproduire l’arbre n’a besoin que de quelques bonnes graines bien placées. Mais l’arbre produit une abondance de graines dans chaque fruit et une abondance de fruits sur chaque branche. Il produit toutes les fleurs et le feuillage. L’arbre est l’abri des oiseaux, rongeurs, insectes et autres animaux qui y demeurent. L’arbre offre même son ombre protectrice et rafraîchissante aux passants. Un arbre est en lui-même tout un écosystème, symbole d’abondance et de générosité.

			Principes et attributs du Bois

			Dans Tai-Chi le Bois se manifeste dans toute la période de réchauffement entre l’Eau – froid, Yin extrême – et le Feu – chaleur, Yang extrême. C’est tout ce qui pousse, s’agrandit, se réchauffe et se multiplie. C’est la phase complète de maturation de la graine (Eau) à la floraison (Feu). Des racines aux pousses, aux branches et feuilles – tout est Bois. C’est la générosité pure, l’esprit de jeunesse, de fécondité, de reproduction et d’énergie sexuelle.

			Le Bois se manifeste au printemps et dans la direction de l’est, le soleil levant

			Dans notre corps

			C’est d’abord et surtout notre système nerveux, le seul système qui ne peut s’arrêter de fonctionner sans dommage permanent. Les autres systèmes du corps trouvent des moyens de ralentir pour se reposer. Si notre système nerveux s’arrête, on le perd. Toutefois, les activités répétées et constantes, quand elles sont ennuyeuses, sont la pire chose qui puisse arriver au système nerveux. Si on se sent fatigué nerveusement pour avoir travaillé trop longtemps sur un projet, le meilleur moyen de se reposer ce n’est pas de s’allonger et de ne rien faire. Dans un tel cas, notre pensée va être incapable de changer de vitesse et de faire autre chose que de s’obséder sur le projet. Donc, le meilleur moyen de reposer ses nerfs c’est de changer d’activité. Jouer ou écouter de la musique, lire un roman, jardiner, pour garder notre esprit occupé sur autre chose que le travail ennuyeux qui nous a épuisés.

			 

			[image: ] La force du Bois est la force de la pensée :

			Elle est aussi celle de l’observation, de la recherche, de la vigilance, de l’attention et de la concentration.

			 

			[image: ] Le Bois est la force de l’intelligence rationnelle :

			Analyse, plan, stratégie et composition. Son énergie réside dans le « Foie », notre organe Yin du Bois, et est mise en circulation par l’organe Yang du Bois la « Vésicule biliaire ». La force du Bois affecte la santé de notre foie, spécialement sa capacité de gérer les produits toxiques, et la santé de nos nerfs, de nos yeux et de notre énergie sexuelle.

			 

			[image: ] Quand notre force du Bois est abondante et en bonne santé :

			On a la clarté mentale et la capacité de focaliser notre pensée. Le pouvoir de la pensée, nourri par la créativité (la force de l’Eau nourrit la force du Bois), nous permet de découvrir l’éventail de toutes les possibilités, des théories et des stratégies, et notre capacité de résoudre les problèmes est affinée et précise.

			 

			[image: ] Quand notre force du Bois est malade ou déficiente :

			On perd toute perspective et on s’embrouille. On se laisse facilement dominer par l’agressivité, les réactions impulsives et les crises de colère. On devient facilement la victime d’illusions, et la capacité de concentration se transforme en obsession.

			Née de l’Eau, la force du Bois, contrôle la Terre et est sous le contrôle du Métal

			Dans le Bois on trouve son soi mental.

			 

			[image: ] Aspects Mentaux :

			Pensée, réflexion, attention, intelligence rationnelle, éducation, savoir, méthode, stratégie, gestion, administration, direction, contrôle.

			 

			[image: ] Qualités émotionnelles positives :

			Gentillesse, générosité. La bonne santé dans le bois rend l’homme humble, discret, mentalement équilibré, plaisant, intelligent, progressif, pragmatique, productif, constructif, coopératif, conciliant et ouvert à la diversité, aux choix, à la nouveauté, au progrès.

			 

			[image: ] Qualités émotionnelles négatives :

			La faiblesse du Bois rend l’homme coléreux, agressif, vindicatif, obstiné, avare, égoïste, violent, obscur, utopiste ou cynique, calculateur, secret, formel, dogmatique, arrogant, bruyant, compétitif et étroit d’esprit.

			[image: ] Symptômes du Bois :

			Addictions, intoxication, problèmes nerveux, mental et émotionnel, migraines, torticolis, insomnie, allergies, mauvaise digestion, vertiges, troubles de la vision, crises de foie, teint jaune. Voix forte.

			 

			[image: ] Occupations et métiers :

			La gestion, le droit, la loi, la police, l’armée, la politique et la critique. La culture physique, l’athlétisme, les sports de compétition et les arts martiaux.

			 

			[image: ] Les Arts :

			Les lettres, la littérature dans son ensemble, la poésie, le drame, l’art lyrique, la comédie et les pièces de théâtre.

			 

			[image: ] Le langage :

			Le Bois est avant tout visuel. Il aime les représentations visuelles, il aime déchiffrer les signes, les codes. Il adore se perdre dans la grammaire et la sophistication du langage.

			 

			[image: ] Animal totem :

			D’après la tradition chinoise, l’animal totem du Bois est le dragon, animal mythique ainsi composé : un corps de serpent, des serres d’aigle, une tête de cheval, des écailles de poisson et des cornes de chèvre (le dragon chinois vole sans aile). Il représente la chance, surtout en affaires, le succès des projets, la planification, le calcul, la richesse, l’abondance et le bonheur. Il est chanceux, mais aussi calculateur et opportuniste.

			La méditation fonctionnelle du Bois

			Pratiquez cette méditation pour, à la fois, stimuler votre système nerveux et le calmer.

			Pour pouvoir débloquer la créativité et contrôler vos impulsions.

			Préparation

			[image: ] Adoptez une position confortable assise ou debout avec votre dos droit mais pas rigide.

			[image: ] Centrez votre respiration et votre esprit derrière votre nombril et respirez calmement dans votre dos en dirigeant l’inspiration vers les reins ; laissez l’inspiration ouvrir votre cage thoracique et votre abdomen simultanément dans le dos, le ventre et les flancs, sans effort, comme un parapluie.

			[image: ] Sentez le soutien de la Terre et laissez tomber le poids du corps quand vous inspirez ; poussez sans effort le poids de votre corps vers le sol quand vous soufflez. Sentez le soutien de la Terre sous votre corps, cette poussée qui vient de la Terre, et absorbez cette sensation de soutien inconditionnel profondément à l’intérieur de vous-même.

			[image: ] Détendez l’espace entre vos sourcils, tout votre front, et laissez venir un sourire sur votre visage. Détendez et souriez dans vos yeux, vos lèvres, vos mâchoires et soulevez légèrement les bords de la bouche, aux commissures des lèvres.

			[image: ] Entre vos yeux, avec le sourire, vous allez visualiser une belle lumière verte, très verte, très lumineuse, comme le soleil qui brille juste après la pluie sur la forêt tropicale, très luxuriante, très verte et vibrante de lumière.

			[image: ] Laissez se propager la lumière verte et le sourire dans vos yeux, dans tout le volume de vos yeux. Sentez vos yeux devenir verts, très verts et lumineux, un vert à la fois calmant et tonifiant comme une prairie au printemps sous le soleil du matin. Souriez dans vos yeux.

			[image: ] Propagez la lumière et le sourire le long de vos nerfs optiques derrière vos globes oculaires, jusque dans le cerveau. Sentez votre cerveau se détendre sous l’influence de la lumière verte et du sourire.

			[image: ] Prenez le temps de sentir le sourire et la lumière verte se propager dans tout le volume du cerveau et laissez-les descendre votre colonne vertébrale et illuminer tous vos nerfs, dans tous les plexus nerveux, tous les organes, jusqu’à la surface de la peau.

			[image: ] Regardez intérieurement votre foie et votre vésicule et souriez. Projetez votre sourire et la lumière verte vers votre foie et votre vésicule jusqu’à ce que vous sentiez votre foie sourire de lui-même, jusqu’à ce qu’il vous renvoie votre sourire et que vous sentiez une sensation de détente traverser tout le côté droit de votre cage thoracique.

			[image: ] Continuez de propager la lumière verte et le sourire dans tous les recoins de votre foie, dans tout son volume. S’il y a des endroits difficiles d’accès, des endroits qui ne répondent pas au sourire ou des endroits sombres, continuez d’y projeter la lumière verte.

			[image: ] Prenez conscience du pouvoir de la force du Bois : le pouvoir de la culture, du savoir, de la compréhension, le pouvoir de la pensée et de la clarté d’esprit, le pouvoir de toujours comprendre mieux et plus clairement. C’est un pouvoir très généreux : le pouvoir de cultiver en plus pour pouvoir donner et partager. C’est le pouvoir de générosité et de bonté. Sentez-le dans vos yeux, dans votre cerveau, dans votre moelle épinière, dans tous vos nerfs et dans votre foie.

			[image: ] Devant vous, vous allez projeter votre représentation idéale du Bois. Cela peut être votre arbre favori, ou toute une forêt, ou un jardin, un verger en fleur, ou toute une jungle sauvage dans son désordre exquis où poussent le maximum de plantes dans le minimum d’espace, dans une luxuriance éclatante de vie, de verdure, de fleurs et de fruits.

			[image: ] Regardez intérieurement votre Bois intérieur et connectez-le avec ce Bois idéal devant vous ; absorbez avec tous vos sens ce dont vous avez besoin de ce Bois : la luxuriance, l’abondance, la richesse, la variété, les couleurs, son éclat, et nourrissez-en votre système nerveux, vos yeux, votre foie, tout votre Bois interne et personnel.

			[image: ] Sentez la force du Bois qui continue d’alimenter votre Bois interne. Sentez le calme et la clarté ; le champ de vision et une perspective infinie de la pensée.

			[image: ] Soutenez le travail de cette méditation au plus profond de vous-même.

			Le savoir-vivre et la force élémentale du Métal

			
				
					[image: ]
				

			

			Figure 8 : Les trigrammes du Métal

			De la force du Métal dépendent notre intelligence émotionnelle, notre maturité et notre sens des responsabilités

			Le Métal c’est ce qui exaspère la personne logique et rationnelle. L’intelligence rationnelle ne comprend pas le Métal. Le Métal est apparemment inutile mais est toutefois indispensable à la qualité de vie. C’est le glaçage sur le gâteau, la petite touche finale qui donne sa valeur à une œuvre d’art. C’est tout ce qui est cosmétique. Ce sont les bijoux et les beaux vêtements. C’est le diamant, le travail d’orfèvre, la sophistication ultime qui désarme et éclaire de sourire d’appréciation. C’est le travail de surface, de finition et de présentation, et, oui, c’est aussi très superficiel : cela recouvre toute surface et est responsable de donner forme et apparence à toute l’existence.

			Les trigrammes du Métal : le Lac et le Paradis (la Lumière du Ciel)

			Le Métal, la plus intrigante des cinq forces, réside profondément dans la Terre. À l’opposé du Bois, le Métal est la phase de refroidissement et de condensation entre la phase du Feu et la phase de l’Eau ; de la maturation du fruit à sa chute, en automne, pour libérer la graine. À l’opposé du Bois, le Métal est la phase non rationnelle et émotionnelle qui nous mène à la rêverie et à la fantaisie.

			Principes et attributs de la force élémentale du Métal

			La force du Métal est présente dans tout ce qui se refroidit, se condense, se précipite (chimie), se rétracte et s’approfondit. Le Métal représente le raffinement, la qualité et sa présentation. C’est la lame aiguisée qui coupe et qui sépare, mais c’est aussi l’emballage, la décoration, et le ruban qui différencie l’objet privilégié. C’est la touche de perfection et de finition. Le Métal est aussi la surface de tension entre les éléments, comme l’eau et l’air à la surface d’un étang, il se manifeste dans notre corps par un système de peau et de fascias, les tissus conjonctifs, qui séparent et enveloppent tous les organes, muscles et fibres musculaires qui établissent une connexion ininterrompue de la profondeur des os jusqu’à la surface de la peau et qui nous donnent notre forme et notre image. Nos méridiens circulent à travers ce système et nourrissent chaque organe, chaque tissu, chaque cellule avec le Chi porteur du souffle de vie. On dit que si on vidait notre corps de tous ses tissus et si on gardait seulement notre système de fascias, notre mère nous reconnaîtrait quand même : notre système de fascias nous donne notre forme et notre image avec toute l’énergie et l’information décrite par notre champ morphogénétique.

			 

			D’après la médecine classique chinoise, le pouvoir du Métal se manifeste dans notre organe Yin Métal, les Poumons, et est dirigé par son organe Yang, le Gros Intestin.

			Le Métal influence notre capacité de respirer et d’éliminer. C’est la capacité de différencier ce dont on a besoin et ce qu’on doit éliminer. Quand on respire, nos poumons coupent à travers l’air, retiennent seulement l’oxygène et éliminent le reste. Ce prodige est possible grâce aux molécules de fer dans notre sang qui retiennent l’oxygène et qui donnent sa couleur rouge au sang. C’est le pouvoir d’élimination du Métal qui fait aussi qu’on élimine le non-essentiel de l’air comme le dioxyde de carbone, les fumées toxiques, la vapeur d’eau et tout ce que le corps rejette ; celui-ci garde seulement les éléments essentiels comme les molécules d’oxygène et aussi quelques particules bénéfiques comme certaines essences de fleur. Cette capacité de choisir vient de notre pouvoir interne du Métal qui se reflète aussi dans notre digestion, dans notre capacité d’éliminer tout ce dont notre corps n’a pas besoin, y compris l’excès de nutriment.

			Le Métal est le pouvoir de raffinement qui vient du Paradis (Ciel – Lumière)

			Comme la Terre est le Yin absolu, le Paradis est le Yang absolu. Le Paradis n’appartient ni à l’espace, ni au temps, il est donc non local, non temporel, mais source absolue d’énergie et d’information. Dans cet univers de Tai-Chi le paradis se dissimule dans les reflets du Métal, à l’intérieur du trigramme du Lac (fig. 8).

			Le Métal est le pouvoir de la lame qui coupe très proprement. Elle est aiguisée, lisse, bien polie, brillante. Le métal se trouve aussi dans le miroir et lui permet de refléter parfaitement. Le couteau et le sabre ne sont pas seulement des armes : à travers toute l’histoire de l’humanité, les sabres et les couteaux sont portés comme signe de statut social et par pure fierté mâle autant que comme véritables armes. La majorité des cultures du monde entier utilise le port du sabre et du couteau comme symbole de l’intégrité de l’esprit et de la rectitude de l’âme. Les contes et mythes du monde abondent en sabres et en miroirs magiques ; le miroir représente l’aspect Yin du sabre. Plus que toute autre force de la nature, le Métal est le symbole du raffinement, de la pureté et de l’alchimie. On ne trouve pas le métal dans la nature, prêt à être utilisé : on a besoin d’abord de l’extraire du sol, de le purifier, de le fondre, de le mouler, de lui donner une forme, puis de le forger, de l’aiguiser, de le polir et de le faire briller pour lui faire achever tout son potentiel. Le Métal est le pouvoir de l’élégance, des toilettes raffinées et des produits cosmétiques, de la mode et de la haute couture. C’est le pouvoir contenu dans l’apparence et la présentation. C’est un pouvoir très « Yin », profond et non rationnel, donc pas trop important pour une personne très « Yang Bois », analytique et pragmatique, mais toutefois essentiel dans tous les aspects de la vie, à un niveau très profond pour tous.

			 

			Une légende populaire qui suit les alchimistes c’est de pouvoir transformer du métal de base en or. Il y a seulement quelques centaines d’années, un grain de sable dans l’histoire de l’humanité, les forgerons, dans le monde entier, étaient les mages, les érudits, et les scientifiques de leur temps. Souvent ils étaient aussi les prêtres, les chamans, les messagers entre le monde humain et le monde des esprits. Ils présidaient les cérémonies, les rituels et les fêtes. Ils passaient leur vie en recherches et souvent en introspection, essayant de trouver de nouvelles manières de forger et de nouveaux alliages pour une plus grande résistance, une meilleure flexibilité, plus de légèreté et d’éclat. Ils ne travaillaient pas seulement dans la réflexion, mais en martelant et en endurant la chaleur du creuset et de la forge. Prise comme métaphore de culture personnelle, l’alchimie interne s’applique aux processus permettant de transporter, de transmuter et de raffiner l’énergie vitale du corps (Chi). Quelle est la différence énergétique entre un métal non précieux et l’or ? Un métal non précieux transporte très mal l’électricité. La plupart de l’énergie est perdue en chaleur et fait fondre le métal (plomb) ou le fait chauffer (fer) comme dans le cas d’un chauffage électrique où l’électricité est conduite à travers du fil de fer et est immédiatement transformée en chaleur. Pour transporter de l’électricité sur de longues distances on a besoin d’un meilleur conducteur. Le cuivre, comparé à d’autres métaux moins raffinés, est un bien meilleur conducteur, mais l’or est le meilleur conducteur dans la  température ambiante. Bien que très lourd, on utilise si peu d’or pour conduire tellement d’électricité qu’on l’utilise dans les vaisseaux spatiaux où le poids de chaque élément est calculé pour être le minimum. Appliquée au corps humain, la pratique du Chi-Kung et des méditations fonctionnelles nous permettent de cultiver et de raffiner notre corps pour pouvoir transporter et transmettre une meilleure qualité de Chi. Littéralement, changer notre métal non précieux en or signifie d’être capable de transmettre une plus grande quantité d’énergie et d’information sans s’épuiser. Le travail d’alchimie interne a pour but de raffiner notre existence en une meilleure condition humaine.

			Le Métal a une grande importance dans la vie

			Le Métal apporte à la fois le charme, la délicatesse, mais aussi cette rectitude sans pitié que l’on trouve dans la mode, c’est le pouvoir du « chic » et de l’élégance. C’est le pouvoir inexplicable pour certaines choses et certains besoins : le pouvoir de l’ordre méticuleux, de l’esthétique et de la propreté au-delà de l’hygiène et du fonctionnel. C’est la force qui nous rend fou pour une tache sur une chemise neuve ou une rayure sur la carrosserie d’une voiture.

			Le Métal est dans notre respiration

			La respiration pulmonaire c’est la capacité de « couper » l’air, de retenir l’oxygène et de rejeter le reste par l’action chimique due à la présence des molécules de fer dans l’hémoglobine (globules rouges). Le mouvement respiratoire établit un mouvement interne général qui influence tout le métabolisme. Ce mouvement rythme la digestion, contribue au transit lymphatique, facilite la circulation sanguine, et a une action directe sur le fonctionnement du foie, des reins et de la rate. De plus, au niveau informationnel, la respiration établit les ponts internes qui connectent et différencient tous les niveaux de conscience : physiques, mentaux, émotionnels et spirituels. Heureusement, on n’a pas toujours besoin de se souvenir de respirer : la respiration est généralement autonome et inconsciente, relevant du système nerveux végétatif, grâce à cette partie de nous-mêmes qui a été bien entraînée pendant les milliers d’années d’évolution de la vie.

			Nos sentiments sont proportionnels à notre capacité de respirer

			La raison pour laquelle vous et moi ne respirons pas de la même manière, c’est parce qu’on ne partage pas les mêmes sentiments. Cela veut aussi dire que si on n’est pas capable de respirer complètement – ce qui est le cas pour la plupart d’entre nous, la plupart du temps –, on n’est pas capable de savoir si on est complètement conscient ou non, sur le plan émotionnel. D’après ce qu’on se permet de ressentir, on va très bien ! Alors qu’en fait, on se protège, on évite constamment de trop ressentir en réduisant l’ampleur de notre mouvement respiratoire. Évidemment, il n’y a rien de mal à éviter de se sentir mal ! Seulement, cette anesthésie partielle ne nous permet pas de nous sentir bien non plus. Ne pas être capable de ressentir est à l’origine de la dépression, qui est l’impossibilité de ressentir la joie de vivre. En état de dépression on s’envoie inconsciemment mais constamment le message : « Si je ne jouis pas de la vie, je ne mérite pas de vivre ! »

			 

			Dans notre respiration on trouve le gardien bien entraîné qui nous protège contre ces choses qui seraient trop douloureuses pour en prendre conscience. Les charges émotionnelles se déposent dans les tissus de zones du corps et des organes internes bien spécifiques, qui reflètent le sens de ces charges. Notre respiration va spontanément éviter ces zones pour ne pas les ressentir.

			 

			Ce système de déni protège l’innocent et l’enfant en nous des horreurs des traumatismes et du désarroi émotionnel. Ce même gardien nous fait aussi savoir quand on est suffisamment âgé, mûr, solide et sensé pour pouvoir faire face à ces traumatismes et libérer ces zones corporelles et des organes internes de ces charges émotionnelles. Les « messages » de notre gardien apparaissent le plus souvent sous forme de symptômes ou d’« accidents ».

			Dans notre respiration résident la serrure et la clé de notre guérison

			Avec la force du Métal, on se connecte non seulement en nous-même mais aussi avec les autres. La respiration est très importante en communication. Quelquefois, on ne se connecte pas bien avec certaines personnes seulement parce que nos respirations sont mal synchronisées. Tous les rituels de salutations du monde ont quelque chose en commun : ils nous forcent à nous arrêter et à synchroniser nos respirations. Saluer est très important pour harmoniser les énergies, même, et surtout, si on n’a rien à se dire. La communication survient alors à un niveau plus profond et primaire, spécialement si on ne parle pas la même langue. Dans le Métal on trouve la capacité de nous connecter émotionnellement et de communiquer au-delà de la conversation. C’est le pouvoir de l’honnêteté, de la rectitude de caractère, et de son amour-propre.

			 

			Le Métal c’est le pouvoir de sensibilité qui contrôle le domaine des émotions, des rêves et des fantaisies. On a besoin de tout un cycle positif des cinq phases élémentales pour pouvoir bénéficier de la force complète du Métal. Il nous faut toute la détermination de l’Eau, l’ingéniosité du Bois, l’esprit du Feu et le soutien inconditionnel de la Terre pour obtenir l’honnêteté et l’intégrité dans le Métal. L’honnêteté demande de la force, du courage et de la sagesse, c’est pourquoi il n’est pas facile de la trouver.

			Le Métal contrôle les relations intimes : il est susceptible, capricieux et imprévisible

			Ce côté non rationnel du Métal est difficile à supporter pour les personnes « Bois » rationnelles. J’ai des amis avec qui je ne partage pas les mêmes idées, avec des convictions politiques différentes, des styles de vie différents, mais quand on est ensemble, on est très bien, on passe du bon temps même si on se moque de nos différences ! Tandis que je ne m’entends pas aussi bien avec des personnes que je connais bien, qui ont les mêmes idées et les mêmes points de vue que moi-même, qui aiment les mêmes choses, et qui partagent les mêmes activités que moi. D’une manière ou d’une autre quelque chose ne passe pas bien entre nous, et souvent on peut à peine se supporter. C’est le grand mystère relationnel. C’est complètement irrationnel. Ça ne se discute pas, c’est une affaire de sentiments ! Le I’Ching décrit ce phénomène comme la loi universelle d’attraction, de répulsion et d’indifférence. Il dit bien précisément qu’on ne peut plaire à tout le monde. Il y aura toujours quelqu’un pour nous détester quel que soit le motif, comme il y aura toujours quelqu’un pour nous adorer sans raison particulière, tandis que pour d’autres, c’est l’indifférence complète. Pour eux, on n’existe même pas ! Il n’y a pas d’autre raison que : « parce que ». C’est comme ça, c’est normal. C’est seulement la « manière » (le Tao) dont les choses sont faites.

			 

			La force du Métal naît dans la Terre, nourrit l’Eau, coupe le Bois et est sous l’influence du Feu.

			La force du Métal nous donne l’intelligence émotionnelle, la maturité et nourrit notre âme.

			 

			[image: ] Quand le Chi du Métal est fort et en bonne santé :

			On partage facilement nos émotions et on ressent facilement les sentiments des autres.

			Notre vie sociale est riche. Notre vocabulaire émotionnel est abondant. On est fidèle à nos sentiments et on a le courage d’être honnête.

			[image: ] Quand notre Chi du Métal s’affaiblit :

			On se déconnecte émotionnellement, on perd notre capacité de connaître nos sentiments et on ne se soucie pas des sentiments des autres. Ne pas être capable de ressentir quoi que se soit nous conduit alors dans un état tellement dépressif qu’on perd même conscience de ne pas être heureux. On ne sent plus rien !

			 

			[image: ] Intelligence :

			Sensibilité, souci des sentiments des autres, attention aux détails, respect, politesse et maturité émotionnelle, honnêteté, sens de l’éthique et de l’équitable. Sens de l’esthétique, de l’élégance et de la présentation.

			 

			[image: ] Aspects mentaux et émotionnels positifs :

			Sensible, honnête, courageux, indulgent, tolérant, clément, raffiné, fier, loyal, pur et clair, fidèle à ses sentiments.

			 

			[image: ] Aspects mentaux et émotionnels négatifs :

			Réactif, hypocrite, lâche, hésitant, traître, trompeur, menteur, irresponsable, triste, jaloux, ennuyeux, confus, critique, étroit d’esprit, amer et rancunier.

			 

			[image: ] Symptômes :

			Problèmes de respiration, d’élimination et de peau, teint pâle.

			 

			[image: ] Dans le I’Ching, Yin Métal est représenté par le Lac :

			Le miroir du lac reflète le paysage alentour. C’est aussi l’imprévisible lac orageux et sans fond, le pouvoir de l’inconscient des émotions cachées. Le Yang Métal est représenté par le Paradis, la Lumière du Ciel dont le reflet fait briller les bijoux.

			 

			On trouve plus particulièrement la force du Métal en automne et à l’ouest (couchant).

			[image: ] L’animal totem du Métal, dans la tradition chinoise, est le tigre blanc :

			Animal puissant, mais sensible, imprévisible, non rationnel, capricieux, enjoué, élégant, doux au toucher, sensuel, magnifique et dangereux.

			 

			[image: ] Occupations et métiers :

			Toutes les activités utilisant les arts plastiques en général : design, haute couture, cosmétique et parfumerie. Ce qui recourt à l’attraction, la séduction par l’apparence comme la publicité. La décoration, le design d’intérieur, l’aménagement paysager (jardin à la française), l’ameublement de bon goût.

			 

			[image: ] Les arts :

			La musique est l’art qui remue les sentiments à partir du plus pur abstrait. Le pouvoir donné à la sophistication de la ligne la plus simple comme le style zen Japonais jusqu’au rococo le plus élaboré, du style de Gaudi jusqu’au style le plus naïf.

			 

			[image: ] Langage :

			Le toucher, les sensations, les sentiments, les émotions.

			Méditation fonctionnelle des Poumons

			[image: ] Asseyez-vous confortablement avec le dos droit mais pas raide.

			[image: ] Sentez et visualisez une sphère vide derrière votre nombril. Sentez cette sphère qui se dilate quand vous inspirez et laissez-la se rétracter quand vous soufflez.

			[image: ] Guidez chaque inspiration simultanément vers le périnée et le sacrum et dans les omoplates.

			[image: ] Sentez le soutien de la Terre et laissez tomber le poids du corps quand vous inspirez ; appuyez-vous confortablement contre le sol quand vous soufflez. Sentez bien ce soutien de la Terre et faites rentrer cette sensation de soutien inconditionnel profondément à l’intérieur de vous-même. Utilisez cette sensation pour vous sentir mieux soutenu, plus à l’aise, plus solide, de manière à ne plus avoir à vous soutenir autant vous-même.

			[image: ] Continuez de respirer de cette manière pendant toute la méditation.

			 

			[image: ] Entre vos yeux faites un grand sourire et visualisez une grande lumière blanche, très lumineuse, comme le soleil qui brille sur une montagne enneigée.

			[image: ] Prenez le temps de bien observer cette belle lumière blanche avec le grand sourire en superposition.

			[image: ] Descendez la lumière blanche et le sourire dans votre nez et inspirez-les avec votre prochaine respiration.

			[image: ] Sentez le sourire et la lumière blanche s’épanouir dans tout le volume de vos poumons, dans vos bronches et sur toute la surface du diaphragme.

			[image: ] Si vous détectez des zones sombres ou difficiles d’accès dans vos poumons ou si vous avez beaucoup de mal à y sourire, continuez d’y projeter la lumière blanche.

			[image: ] Souriez dans vos poumons, souriez dans votre diaphragme, souriez partout où vous emportez votre respiration.

			 

			[image: ] Devant vous, vous allez visualiser le plus beau lac de montagne que vous puissiez imaginer. Un lac très pur sous un ciel bleu profond comme on n’en trouve qu’en très haute altitude.

			[image: ] Regardez le lac. Il est profond, fait d’eau pure, très calme, avec une surface très lisse qui reflète parfaitement le paysage alentour, comme un miroir propre.

			[image: ] Regardez à travers sa profondeur. On peut voir très profondément à travers l’eau cristalline.

			Il est profond et clair comme s’il n’avait pas de fond.

			[image: ] Gardez cette représentation idéale du lac juste devant vous. Respirez profondément et prenez conscience de votre Métal interne, vos poumons, votre diaphragme, la surface de votre peau. Soyez conscient de leurs sensations dans votre corps, la respiration dans vos poumons, l’expansion du diaphragme, la sensation de votre peau.

			[image: ] Prenez alors conscience de votre propre lac de montagne intérieur. Sentez l’énergie de vos poumons et visualisez-la comme un lac de montagne dans votre poitrine.

			[image: ] Prenez le temps de sentir votre lac personnel bien clairement plutôt que d’imaginer un lac idéal dans votre poitrine. Ce lac dans votre poitrine est réel. C’est votre lac et il reflète votre personnalité. Comment le sentez-vous, comment le voyez-vous ? Est-ce un lac calme ou agité, fait-il soleil ou est-ce couvert, brumeux… Est-il facile ou difficile de le percevoir ?

			[image: ] Comment pouvez-vous décrire ce lac ? Est-il grand ? Est-il profond ? De quoi est constitué le fond du lac ? Rocher nu ou sol boueux ? Des algues ? L’eau est-elle claire ?

			[image: ] Quoi d’autre voyez-vous dans ce lac ? Des poissons, d’autres animaux, des créatures étranges ?

			[image: ] Y a-t-il quoi que ce soit que vous n’aimiez pas dans ce lac ? Y a-t-il quelque chose qui vous empêcherait de plonger ou de nager dans ce lac ? Est-il trop profond, ou pas suffisamment profond ? Y a-t-il trop de boue, ou avez-vous juste peur… ?

			[image: ] Gardez ces sentiments pendant un moment et respirez. Respirez pleinement mais gentiment.

			 

			[image: ] On peut maintenant regarder dans le fond du lac. Regardez longuement dans le lac jusqu’à ce que les sédiments se déposent au fond et que l’eau devienne de plus en plus claire.

			[image: ] Progressivement vous pouvez voir de mieux en mieux et de plus en plus profondément dans le lac.

			[image: ] Oui, il y a des choses, des formes, et ce sont des choses qu’on n’a pas envie de regarder, mais ça va, elles sont là de toute façon. Autant regarder et les voir.

			[image: ] Pas besoin de comprendre, de justifier ou de juger. Pas besoin d’explications ou de solutions. Soyez juste conscient de ces sentiments et sensations liés à ces visions, et de la familiarité de ces sensations.

			[image: ] Continuez de respirer et autorisez-vous à être aussi abstrait et non rationnel que possible. Sans nommer ces sensations, soyez conscient de leur familiarité. Conservez ces sensations plutôt que d’essayer de les comprendre ou de les interpréter.

			 

			[image: ] Soyez conscient de ce lac qui est dans votre poitrine, qui est vos poumons et sentez votre toux, sentez vos allergies, votre asthme ou la fumée comme étant de la boue, des nuages sombres, du sable.

			[image: ] Respirez lentement mais profondément jusque dans le périnée, votre sacrum et jusque dans vos omoplates.

			[image: ] Respirez profondément jusqu’à ce que vous sentiez une sensation de fraîcheur ou de froid vous traverser le corps.

			[image: ] Sentez et laissez les différentes vagues de froid vous traverser le corps et laissez votre corps réagir, s’exprimer et bouger de lui-même. Il est possible de sentir ses mâchoires trembler, les pieds et les jambes qui veulent s’étirer… Suivez le mouvement de votre colonne vertébrale et de votre bassin sans en interpréter le sens. Laissez l’énergie circuler à travers vous.

			[image: ] Poussez vos pieds contre le sol pour bien vous mettre à la terre. Si vous êtes allongé, soulevez vos genoux et posez vos pieds à plat.

			[image: ] Si les sensations de froid et les contractions sont supportables, continuez et laissez les vagues successives se calmer.

			[image: ] Visualisez votre lac intérieur qui est de plus en plus clair.

			[image: ] Si le froid et les spasmes deviennent trop forts pour vous et insupportables, permettez-vous de les endurer pendant encore un moment et libérez le froid de la profondeur de votre abdomen en vagues successives, en respirant un peu plus longuement. Ensuite ralentissez mais n’arrêtez pas, vous y êtes presque !

			[image: ] Prenez conscience de votre lac interne dans la poitrine et ramenez le beau lac de montagne idéal devant vous.

			[image: ] Attirez l’énergie du lac devant vous et nourrissez-en votre lac interne dans la poitrine.

			Sentez votre lac interne s’élargir, s’approfondir, se rafraîchir, s’agrandir, se clarifier.

			[image: ] Sentez et visualisez les nuages de boue et de sable se dissiper. Soyez conscient des sentiments oppressants qui se libèrent de votre poitrine et se dissipent à l’extérieur de votre corps.

			[image: ] Sentez tout le pouvoir de ce lac archétypique à l’intérieur de vous-même : la beauté, la clarté, la netteté du reflet du paysage sur le miroir du lac dans votre poitrine.

			[image: ] Sentez l’air de la montagne, très pur, très frais. Sentez la fraîcheur de l’air dans vos poumons solides et clairs.

			[image: ] Gardez la mémoire de cette pratique profondément en vous-même.

			 

			Restez connecté avec toute prise de conscience émotionnelle qui aurait pu sortir pendant cette pratique. Les soupapes de sécurité sont ouvertes et on ne peut pas régresser. Votre corps continuera à se décharger, spécialement la nuit pendant le temps de repos et de rêve. Prenez votre temps pour les deux. Allez au lit tôt et dormez seul jusqu’à ce que vous alliez bien. Comme tout ce qui concerne ces pratiques pour guérir de l’intérieur, il vaut mieux pratiquer calmement et doucement mais régulièrement jusqu’à ce que les symptômes disparaissent.

			Soyez prudent si vous devez conduire. Après la pratique buvez un peu de tisane chaude, et marchez un peu avant de conduire.

		




		
			 Chapitre 4

			Les lois universelles de l’existence

			

			Le système alchimique taoïste des cinq forces élémentales

			Le mystère des principes alchimiques qui donnent la vie réside dans notre respiration. Notre respiration est générée par la force élémentale du Métal. On connaît les principes chimiques de la respiration, la composition de l’air qu’on respire, et le travail des globules rouges qui transportent l’oxygène dans toutes les cellules vivantes du corps. On comprend le processus métabolique qui mélange l’oxygène avec l’énergie de nos nutriments (sucre) et anime l’étincelle de vie dans chaque cellule (ATP). Ça, c’est la chimie, ou la composition de la vie. Mais quel est le principe qui fait que la respiration, elle-même, est possible ? Quel est le principe qui en régit la coordination, qui règle et propage la vie jusqu’au bout des doigts et au-delà ? Ça, c’est l’alchimie, le principe qui donne la vie à tous les composants chimiques du corps et à tous leurs processus. L’alchimie est ce qui fait que la vie anime notre métabolisme. Le tableau périodique des éléments chimiques connus nous est familier. On connaît aussi les cinq forces de la physique qui maintiennent le mouvement de l’univers : la force de gravité, la force centrifuge, la force magnétique, et les forces atomiques faibles et fortes. Toutefois, on connaît très peu de choses au sujet des forces alchimiques de la nature qui donnent la vie. Les anciens textes taoïstes chinois ou tantriques tibétains décrivent ces forces, traduites comme les « Cinq Émanations », les « Cinq Eléments », les « Cinq Phases » ou les « Cinq Forces Élémentales ». Ce sont les cinq principes de la nature qui activent la vie dans l’univers : le principe de l’Eau, le principe du Feu, le principe du Bois, le principe du Métal et le principe de la Terre. À la différence de leur homologue physique inanimé, les principes alchimiques des forces élémentales de la nature contiennent de l’information et de la signification de telle manière que, quand elles travaillent harmonieusement ensemble, elles donnent la vie à notre existence et nous donnent aussi leurs cinq intelligences correspondantes qui nous offrent prise de conscience et éveil aux niveaux physique, mental, émotionnel et spirituel.

			 

			Il est donc important de comprendre les cinq forces élémentales, non pas comme éléments chimiques et physiques, mais comme pouvoirs universels gouvernés par l’abstraction de leurs symboles et significations alchimiques les plus vastes plutôt que par l’étroite perspective minimaliste et réductionniste du tableau périodique. Les deux perspectives ont leur utilité pour comprendre l’univers, mais souvenez-vous qu’on étudie ici le domaine de la santé, de la vie et de la guérison dans leurs sens les plus vastes possibles.

			 

			[image: ] Donc l’Eau élémentale n’est pas seulement l’eau qui coule dans les rivières, les cascades et les sources et qui est présente dans les mers et océans, ou l’eau qui coule dans nos éviers ou l’eau contenue dans notre corps, c’est le PRINCIPE de l’eau, l’ESPRIT de l’eau, l’eau qui donne la vie. L’Eau élémentale donne à l’eau sa fluidité, sa capacité de s’évaporer à n’importe quelle température, de se cristalliser quand elle gèle, de couler et de suivre la voie de la moindre résistance, et pourtant, d’être capable de jaillir avec une force formidable. L’Eau élémentale a aussi le pouvoir de nettoyer, de régénérer et de donner la vie. Dans le corps, l’Eau se manifeste par notre ADN, notre code génétique qui donne naissance à chaque génération. Un Chi de l’Eau de bonne qualité – le Chi étant, à la fois, l’énergie et l’information qui est contenue dans cette énergie – se manifeste dans notre capacité d’être créatif, prolifique, progressiste, novateur, aventureux et déterminé. L’Eau est aussi la force Yin extrême, la force de la gentillesse, de la sensualité et de la douceur. Dans la force élémentale de l’Eau réside notre force vitale et notre volonté.

			 

			[image: ] Le Feu élémental donne la chaleur et la lumière à l’univers. Le Feu est le pouvoir de la chaleur, y compris la chaleur humaine, de la lumière, de l’esprit, de la communication, de la conscience, de la joie, de l’amour, de la passion, de l’enthousiasme et du sacré, le tout réside dans notre cœur et circule dans notre sang. C’est la lumière qui dirige l’esprit vers sa raison de vivre. Le Feu élémental réside aussi dans notre système endocrinien et est responsable de l’exactitude de la communication et de s’assurer que chaque partie de nous-même sache ce que le reste de nous fait. Par extension, le Feu élémental est responsable de notre communication interne, de la communication à l’intérieur de notre famille, de notre communauté et de notre nation. Dans le Feu élémental on trouve notre esprit.

			 

			[image: ] La force élémentale du Bois fait grandir, fait pousser, multiplie et développe. La force du Bois est ce qui fait monter la sève dans les arbres et qui fait pousser les plantes. Elle nous donne un système nerveux, et l’énergie sexuelle avec la capacité de nous connecter, de jouer, d’établir des lois, d’échanger et de faire du commerce. Dans le corps, la santé du Chi du Bois se manifeste par l’équilibre nerveux, la clarté d’esprit, la capacité de penser, de faire des plans, de théoriser, de nous cultiver, de grandir et de prospérer, d’être généreux avec nos biens et notre savoir, de comprendre toujours de mieux en mieux et de résoudre les problèmes. Dans le Bois élémental se trouve l’intelligence mentale.

			[image: ] La force élémentale du Métal est la force la plus abstraite de la vie. Elle contrôle les sensations et les émotions aux niveaux physique et mental. Elle dirige notre respiration et est la surface de tension entre les différents niveaux d’existence et de conscience. La force élémentale du Métal est la membrane et le pont interne entre l’état d’éveil et le rêve, la pensée rationnelle et l’abstrait, la littérature et la musique, la vie et la mort. La respiration, du point de vue de nos ancêtres taoïstes, est une fonction de notre force interne du Métal. En effet, la respiration c’est la capacité de « couper l’air » et de ne retenir que l’oxygène, comme le ferait l’utilisation d’un couteau et d’une fourchette. C’est une prouesse merveilleuse qui permet à l’oxygène d’être transporté par les molécules de fer de nos globules rouges et de propager la vie à travers tout notre organisme. Similairement le Métal coupe à travers notre expérience de vie et nous permet d’absorber seulement ce qui est digeste pour nous. Dans notre Métal réside notre âme.

			 

			[image: ] La force élémentale de la Terre contient tout ce qui est apparenté au soutien, à l’harmonie, à l’équilibre, au nourrissement, aux qualités maternelles et au confort. La Terre est la force qui donne solidité, régularité et consistance, et qui rythme et harmonise tout ce qui vie dans l’univers. La force élémentale de la Terre est présente dans notre système digestif et se manifeste dans nos muscles et notre capacité de nous déplacer et d’agir de façon spontanée, aisée et harmonieuse dans le moment présent. Elle nous donne aussi la capacité de nous sentir au bon endroit, au bon moment, de faire ce qui est nécessaire avec les gens qu’il faut. Un Chi de la Terre en bonne santé nous permet de nous sentir présent, disponible, à l’aise et d’être hospitalier, solide et conciliant. Il offre une perspective claire, un bon goût et un bon jugement, ainsi que le sens pratique et la stabilité mentale et spirituelle. Dans la force élémentale de la Terre réside notre sens d’identité et d’authenticité.

			Une fois que les cinq forces élémentales se rencontrent et communiquent harmonieusement suivant les lois de Tai-Chi, on a la vie.

			La loi alchimique de création des forces élémentales de l’existence

			La création suit un ordre cyclique naturel bien précis (voir la figure 6 du cahier couleur). Si on commence par ce qui est le Yin extrême (le plus profond, le plus caché, le plus essentiel), l’Eau, on a le cycle suivant :

			[image: ] L’énergie de l’Eau nourrit l’énergie du Bois, ou l’énergie du Bois prend sa force dans l’Eau.

			[image: ] L’énergie du Bois nourrit l’énergie du Feu, ou l’énergie du Feu prend sa force dans le Bois.

			[image: ] Le Feu donne les cendres qui nourrissent la Terre, ou la Terre prend sa force dans le Feu.

			[image: ] À l’intérieur de la Terre naissent les minéraux tel que le minerai de fer. On dit alors que la force de la Terre nourrit la force du Métal ou que le Métal prend sa force dans la Terre.

			[image: ] L’eau est le minéral que l’on trouve très profondément dans la terre, et la fluidité est la qualité du minéral que l’on trouve au plus profond de la terre, le fer liquide. On dit alors que la force du Métal nourrit la force de l’Eau ou que l’Eau prend sa force dans le Métal.

			 

			Toutefois, la loi de création n’est pas suffisante pour subsister. Cette seule loi ne pourrait pas durer plus d’un cycle avant que tout disparaisse en une seule réaction en chaîne : toute la Terre se ferait absorber par le Métal, tout le Métal par l’Eau, toute l’Eau par le Bois et tout le Bois par le Feu… et il ne resterait plus rien ! Il faut donc une loi qui contrôle et qui préserve l’existence.

			La loi alchimique de contrôle et de préservation des forces élémentales de l’existence : la persévérance Yang

			Un autre cycle exprime à la fois la loi de contrôle et la loi de préservation des forces élémentales. Si on commence à nouveau avec la force de l’Eau :

			[image: ] L’eau crée le Bois et le Bois devient du Feu. Pour empêcher le Bois d’être complètement consumé par le Feu, l’Eau doit contrôler le Feu.

			[image: ] Le Bois alimente le Feu et le Feu devient de la cendre/de la Terre. Le Bois doit contrôler la Terre pour protéger l’intégrité du Feu.

			[image: ] La force du Feu alimente la force de la Terre et la force de la Terre alimente la force du Métal. Pour sauvegarder la force de la Terre, le Feu doit fondre le Métal.

			[image: ] La force de la Terre soutient la force du Métal et la force du Métal nourrit la force de l’Eau. Pour préserver le Métal, la Terre contrôle l’Eau.

			[image: ] La force du Métal nourrit la force de l’Eau et l’Eau nourrit le Bois. Pour conserver l’Eau, le Métal coupe du Bois.

			 

			Maintenant, pour être vraiment naturels, pour faire partie de la vie, ces lois et ces ordres doivent avoir un certain déséquilibre, un certain désordre, plutôt qu’une représentation démiurgique humaine parfaitement bien ordonnée et bien propre où tout est parfaitement équilibré, parfaitement ordonné, et parfaitement artificiel et irréel. Le monde réel fonctionne harmonieusement conformément aux lois des proportions données par Wu-Chi, chargé des mesures et des proportions dans notre monde de Tai-Chi. Même les disproportions, bien rarement – mais quelquefois – sombrent dans le chaos et la destruction complète. Le chaos, lui-même, suit un ordre extrêmement précis : l’ordre sublime de la jungle – la capacité d’avoir le maximum de vie, le maximum de variété, le maximum de diversité, dans le minimum d’espace ; chacun contribuant à la survie de l’autre dans un ordre délicat.

			La loi alchimique du déséquilibre et du disproportionné : la persévérance Yin

			Quelquefois, et même souvent dans la nature, l’eau n’est pas suffisante pour éteindre un incendie ; on ne peut pas faire de soudure avec une flamme d’allumette ; une lame de couteau de poche ne peut pas couper le tronc d’arbre tombé à travers le chemin ; un terrain trop instable empêche les plantes de prendre racine ; et trop d’eau peut inonder la terre.

			Similairement, l’impatience et la fureur (Feu) sont quelquefois capables de surmonter la peur (Eau) ; quand l’esprit (Feu) est bas, on peut facilement sombrer dans le chagrin et la dépression (Métal) ; quand la pensée rationnelle (Bois) est bien entraînée mais qu’on manque de maturité (Métal), les émotions (Métal) sont facilement refoulées et ignorées ; un manque de perspective et de sens pratique (Terre) embrouille la pensée rationnelle (Bois) ; et un excès de frayeur (Eau) fait perdre le bon sens (Terre).

		




		
			 Chapitre 5

			L’horloge biologique journalière et le comportement humain

			

			Le système des méridiens

			(Voir les figures 10 à 14 du cahier couleur à la fin de l’ouvrage.)

			Le système de méridiens, le réseau de canaux qui conduisent le Chi à l’intérieur du corps, est à la base de la médecine traditionnelle chinoise et en constitue la majeure partie de l’anatomie qui y est représentée. Les noms d’organes utilisés en médecine chinoise sont très rarement attribués à l’organe anatomique, c’est-à-dire à la place qu’il occupe dans le corps, sa masse, sa forme, son poids, comme on en a l’habitude en Occident, mais à sa ou à ses fonctions : sa physiologie. Les méridiens ont un cheminement suivant des « points » stratégiques bien précis dans le corps et ont une importance anatomique plus importante à cause des risques d’accident potentiel avec l’utilisation des aiguilles d’acuponcture.

			On a découvert des diagrammes de « courants d’énergie vitale » non seulement en Chine, le pays de naissance du taoïsme, mais aussi au Tibet, au Népal, au Japon, en Indonésie, en Thaïlande, et des preuves de l’utilisation de ces courants d’énergie vitale jusqu’en Égypte ancienne. Même si ces courants d’énergie varient à travers les âges et d’une école à l’autre en Chine traditionnelle, les principes et l’idée générale des méridiens demeurent les mêmes : la force vitale (Chi) circule dans notre corps et dans tous nos organes internes le long d’un système de canaux (méridiens) dans les tissus conjonctifs, les fascias. Ce Chi, ce flux d’énergie et d’information, nous procure notre morphologie, notre alignement structurel, notre santé, et est responsable de notre profil psychologique et de nos habitudes émotionnelles.

			 

			De nombreux mystiques et moines taoïstes, les savants et lettrés de ces temps anciens, se sont rendu compte que certaines parties de leur corps répondaient de manière particulière quand certains de leurs organes internes étaient affectés. Par exemple, ils se sont aperçus qu’une petite marche, après les repas, aidait leur digestion et leur clarté mentale. La raison c’est que les méridiens de l’Estomac, la Rate et du Pancréas, chargés de la digestion, et les méridiens de la Vésicule biliaire et du Foie, qui contrôlent le bon fonctionnement du système nerveux, se trouvent dans les jambes. L’âge et la baisse d’énergie se font aussi ressentir dans les jambes parce que les méridiens des Reins et de la Vessie qui dirigent la vitalité s’y trouvent aussi. Les mouvements des bras et des mains expriment notre capacité d’échanger, de faire du commerce et de communiquer, et se manifestent dans nos compétences sociales ; c’est parce que nos méridiens du Cœur, qui reflètent notre Feu interne et nos passions, nos méridiens du Maître du Cœur, qui dirigent notre système endocrinien et la communication, et nos méridiens des Poumons, qui contrôlent notre vie émotionnelle, circulent dans nos bras et nos mains. Le système de méridiens de la médecine traditionnelle chinoise (TCM), le système de méridiens le plus communément utilisé de nos jours, est le système à la fois le plus simple et le plus précis. C’est le système utilisé pour la méditation à la fin de ce chapitre.

			 

			La fig. 10 représente l’horloge biologique de 24 heures et la structure du système de méridiens. Notre corps est un produit de la nature et comme le reste de la nature, nous sommes sujets aux différents rythmes et cycles de l’univers : le cycle du jour et de la nuit, le cycle des saisons, et les cycles périodiques des phases lunaires et des marées océaniques.

			 

			Il y a plusieurs milliers d’années, nos ancêtres chinois, dans la pratique du Chi-Kung et du Yoga taoïste, ont étudié le rapport entre les heures de la journée, leurs besoins corporels et émotionnels et leurs flux d’énergie correspondants. Ils commencèrent à répertorier leurs découvertes sous forme de « cartes » et de « plans » corporels. Ils ont découvert les fluctuations périodiques d’un « fluide », d’un flux interne, précisément régi par le mouvement journalier du soleil en plus du mouvement cyclique de la lune qui, elle, régit les marées et les cycles menstruels. Ils ont ainsi remarqué que leur état d’esprit et leurs besoins physiques changeaient régulièrement et irrémédiablement toutes les deux heures, tous les jours, quelle que soit la saison ou la situation géographique. D’autre part, certains endroits du corps sont activés pendant que d’autres se reposent. C’est ainsi que fut progressivement découverte la fluctuation du Chi dans le système de méridiens d’acupuncture.

			 

			Ces anciens maîtres ont ainsi découvert et répertorié que les problèmes les plus sévères de respiration réapparaissaient autour de 3 heures du matin ainsi que les cas les plus prononcés de cauchemars. Toutefois, vers 5 heures les rêves s’améliorent et les excrétions sont satisfaisantes. Ils ont ainsi établi que les heures entre 3 heures et 7 heures du matin marquent la marée haute pour l’énergie de la force élémentale du Métal, le pouvoir qui anime la respiration et l’élimination. Ainsi le sommet énergétique pour l’organe Yin Métal, le méridien des Poumons, se trouve-t-il entre 3 heures et 5 heures, et le sommet énergétique pour l’organe Yang Métal, le méridien du Côlon, entre 5 heures et 7 heures Ne pas aller à la selle tôt le matin peut contribuer à la constipation.

			Après les toilettes et l’élimination du matin, le besoin physique suivant est le petit déjeuner. Le petit déjeuner n’est pas le repas le plus grand de la journée, mais il est le plus important énergétiquement. C’est le repas le plus personnel et le plus personnalisé : même si on ne prend qu’un café, celui-ci sera d’une certaine marque, préparé d’une certaine manière, avec ou sans sucre ou du lait ; les tartines, grillées ou non, avec ou sans beurre, et différents beurres, et différentes confitures particulières ou miel, et invariablement constant, avec des changements et des variations très rares. Cela fait la fortune des entreprises agro-alimentaires produisant différentes variétés de céréales en boîte : le plus de variétés, le plus de clients fidèles à leur marque préférée. On a tous des besoins spécifiques pour le petit déjeuner, qui ne changent pas facilement, alors que les autres repas changent tous les jours. Le petit déjeuner correspond à certaines préférences et à certains besoins affectifs personnels qui exigent la satisfaction et qui établissent la qualité de l’appétit pour le reste de la journée. Vous avez probablement remarqué que si vous « sautez » le petit déjeuner, vous n’avez pas trop faim le reste de la journée ou pas d’appétit pour quoi que ce soit et avez, souvent, une mauvaise digestion. En revanche, si vous prenez un petit déjeuner très riche et abondant, et très satisfaisant, vous avez aussi bon appétit pour le déjeuner et pour le dîner. C’est ainsi que les anciens maîtres taoïstes ont établi que les heures entre 7 heures et 11 heures, qui instaurent l’appétit et le rythme de digestion pour toute la journée, appartiennent à la force alchimique de la Terre avec ses attributs de nourricière, de soutien, d’équilibre, d’harmonie, de rythme, de satisfaction, de confort, de consistance et de solidité. Donc le temps de marée haute énergétique pour l’organe Yang de la Terre, le méridien de l’Estomac, est de 7 heures à 9 heures, et pour l’organe Yin, le méridien de la Rate- Pancréas, de 9 heures à 11 heures.

			 

			À la fin de la matinée, il est temps de faire la pause de la mi-journée, de se socialiser et de partager un repas. Cette fois, on peut faire quelques compromis avec la nourriture à condition que la compagnie soit agréable et l’atmosphère légère. C’est midi, le temps du Feu cardio-vasculaire qui élève les esprits et qui apporte la passion dans le discours. C’est un bon moment pour échanger des plaisanteries et pour être avec la famille ou des amis chers avec qui, même si le ton monte à propos de politique, il n’y aura pas de conséquences graves. Nos ancêtres taoïstes ont donc établi que l’heure de 11 heures à 13 heures appartiendrait au Cœur, Yin Feu cardio-vasculaire, et de 13 heures à 15 heures au méridien Yang Feu cardio-vasculaire, l’Intestin grêle. Ensuite survient une période importante de la journée où nos réactions personnelles vont déterminer non seulement la qualité du reste de la journée, mais aussi du soir, de la nuit, et par conséquent, du jour suivant.

			 

			En début d’après-midi, il est normal de se sentir un peu fatigué et il est naturel de faire une sieste, ou de prendre un café ou un thé. Une sieste prise en début d’après-midi nous redonne des forces parce que c’est le temps rajeunissant et rafraîchissant de l’Eau, avec le méridien Yang de l’Eau, le méridien de la Vessie, de 15 heures à 17 heures, et le temps de l’Yin Eau avec le méridien des Reins de 17 heures à 19 heures. L’Eau c’est la vie. Si la vie n’est pas trop stressante qu’on est relativement jeune, pas trop abîmé par la vie,  en vacances au bord de la mer par temps chaud, par exemple, et qu’on a besoin d’un peu plus d’énergie après le repas de midi pour marcher jusqu’à la plage, alors, il n’y a pas de mal à prendre un café pour ne pas s’endormir, pour être social et profiter de la compagnie. En revanche, si on a besoin de boire du café pour rester éveillé et finir un travail dans les délais, et qu’on est en état de stress, ou qu’on ne peut être suffisamment réveillé sans café – ce qui veut dire qu’on n’a pas suffisamment dormi, alors le café devient un poison qui nous empêche de nous détendre même si on en a l’opportunité. Prenez les pauses-café, mais pas de café ! C’est bien meilleur pour la santé de faire une sieste, même très courte, ou d’avoir un temps de qualité de récréation pour se calmer et se détendre. L’état d’épuisement se montre en général entre 17 heures et 19 heures quand on a trop travaillé et pendant trop longtemps.

			 

			Ensuite vient la période du jour la plus enjouée et la plus sociale, le temps précieux du Feu endocrinien, le feu de la communication et de l’intimité, entre 19 heures et 21 heures pour l’organe Yin du Feu endocrinien, le méridien du Maître du Cœur, et de 21 heures à 23 heures pour l’organe Yang du Feu endocrinien, le Triple Brûleur. Là c’est quand on ne se soucie plus de ce qu’on mange (pour notre santé personnelle), à condition que la compagnie soit plaisante. C’est un moment pour les chandelles, les repas sophistiqués, les vins rares, les desserts recherchés, pour l’interaction sociale raffinée, les relations privilégiées, l’intimité et la séduction. Si on est dispos et que l’esprit est clair, on peut alors vraiment partager un bon moment. Si, en revanche, la journée a été longue et qu’on est un peu agité par la caféine, on est à la fois fatigué et nerveux, et on éprouve le besoin de compenser avec un peu d’alcool et de tabac. En ce cas notre interaction sociale risque fortement de perdre de sa valeur et de son authenticité.

			 

			Bientôt 23 heures : c’est l’heure du Yang du Bois, du méridien de la Vésicule biliaire, de 23 heures à une heure, la marée haute pour le système nerveux et l’activité mentale, qui va jusqu’à l’heure du Yin du Bois, le méridien du Foie, de 1 heure à 3 heures du matin. Si on a passé un bon moment plus tôt dans la soirée, on peut s’endormir sereinement vers 23 heures. Toutefois, si on a un peu trop bu, et si nos échanges sociaux n’étaient pas trop bons, cela va nous garder éveillé et de mauvaise humeur jusqu’à 2 heures ! Si on n’est pas encore couché et endormi, c’est le moment où la conversation devient dispute, et les pensées, obsessionnelles. C’est le temps du Bois – le temps pour grandir et créer quand on est frais et dispos, et le temps pour les obsessions et les phobies quand notre système nerveux est trop stimulé et qu’on est fatigué. Les meilleurs travaux d’art, de littérature, de peinture, de musique ou de stratégie ont sûrement été composés pendant ce temps prolifique du Bois, entre 23 heures et 3 heures. C’est sûrement vrai aussi pour les œuvres d’art représentant des thèmes morbides, les obsessions de violence, de destruction et de fin du monde résultant de stress, de fatigue nerveuse et de manque d’hygiène mentale. Par contre, si notre système nerveux est capable de se reposer et de dormir pendant ces heures du Bois de manière à ce que cet apport d’énergie répare et maintienne la santé du système nerveux plutôt que de l’épuiser en le gardant éveillé, alors on bénéficiera d’une énergie mentale renouvelée pour pénétrer dans le temps du rêve et de l’abstrait pendant ces heures décisives du Métal entre 3 heures et 7 heures – avec le temps du Métal Yin du méridien des Poumons de 3 heures à 5 heures et du Métal Yang, le méridien du Côlon, de 5 heures à 7 heures, où ont lieu la digestion émotionnelle, les transformations mentales et la guérison. Et, en se levant pendant le temps de la Terre entre 7 heures et 11 heures, on peut manifester sa créativité sans effort et spontanément. C’est le meilleur moment pour la production.

			 

			Cette horloge de vingt-quatre heures démontre comment les méridiens sont connectés dans le corps. Comme les vieux disques de vinyl où sont enregistrées plusieurs chansons sur un seul sillon ininterrompu, les méridiens sont connectés les uns aux autres en trois circuits symétriques, chaque circuit contenant deux paires de méridiens (Yin et Yang), allant des mains à la tête et de la tête aux pieds (Yang) et des pieds à la poitrine et de la poitrine aux mains (Yin).

			On peut ainsi définir trois circuits à partir des trois périodes principales d’une journée de vingt-quatre heures :

			 

			[image: ] Le circuit de la Nuit sous l’influence des forces élémentales du Bois et du Métal :

			Le Chi du Bois, de 23 heures à une heure pour le méridien de la Vésicule biliaire (Yang du Bois), à partir des côtés de la tête (méridien de la migraine), zigzagant en descendant les deux côtés du corps jusqu’aux pieds, et de 1 heure à 3 heures remontant le méridien du Foie (Yin du Bois), des pieds puis de l’intérieur des jambes aux organes génitaux et dans la poitrine, devient le Chi du Métal, de 3 heures à 5 heures, pour le Métal Yin des Poumons, de la poitrine aux mains, et de 5 heures à 7 heures, pour le Métal Yang du Côlon, des mains à la tête.

			 

			[image: ] Le circuit du jour sous l’influence des forces élémentales de la Terre et du Feu cardio-vasculaire :

			Le Chi de la Terre, de 7 heures à 9 heures pour le méridien de l’Estomac (Yang de la Terre) descendant le devant du corps jusqu’aux pieds et remontant le méridien de la Rate-Pancréas (Yin de la Terre) à l’intérieur des jambes de 9 heures à 11 heures, des pieds à la poitrine, devient le Chi du Feu cardio-vasculaire, de 11 heures à 13 heures pour le méridien du Cœur (Yin Cardio-Feu) de la poitrine aux mains et, de 13 heures à 15 heures, des mains à la tête pour le méridien de l’Intestin grêle (Yang Cardio-Feu).

			 

			[image: ] Le circuit du soir sous l’influence des forces élémentales de l’Eau et du Feu endocrinien :

			Le Chi de l’Eau, de 15 heures à 17 heures pour le méridien de la Vessie (Yang de l’Eau), descendant le dos jusqu’aux petits orteils et remontant le méridien des Reins (Yin de l’Eau), de 17 heures à 19 heures, jusqu’aux clavicules, devient le Chi du Feu endocrinien, de la poitrine aux mains, de 19 à 21 heures (Yin Feu endocrinien) dans le méridien du Maître du Cœur et dans le méridien du Triple Brûleur (Yang Feu endocrinien) de 21 heures à 23 heures où on rejoint les méridiens de la nuit pour un nouveau circuit, le jour suivant.

			 

			Une fois qu’on est mentalement connecté et qu’on comprend le système de méridiens et l’horloge biologique, on peut s’en servir pour se rééquilibrer ou pour compenser en respectant son rythme et sa fréquence. Par exemple, si on a besoin d’investir beaucoup d’énergie dans un projet important, connaître son propre rythme autorise à savoir quand travailler et quand se reposer pour une efficacité optimale sans qu’il soit besoin de stimulant artificiel aux effets secondaires négatifs. Ou bien vous désirez participer à des festivités qui demandent de partager des activités plaisantes mais qui pourraient compromettre votre santé : être à l’écoute de votre rythme interne et aux réactions de votre corps vous permet de trouver les bons rythmes d’activité et de repos et d’alterner repas et jeûnes de manière à consevrver votre bonne santé et à éviter la maladie.

			Un de mes vieux maîtres disait souvent : « Pour une bonne santé et pour une longue vie agréable, il faut tout prendre avec modération, y compris la modération ! » En effet, pour profiter et jouir de la vie on ne peut abuser de la modération. En pratiquant régulièrement, vous deviendrez capable d’assainir et de fortifier votre corps de manière à ce qu’il puisse endurer quelques excès occasionnels que vous pourrez apprécier sans regret ou remords.

			 

			En connaissant votre système de méridiens et la direction du Chi qu’il contient, vous pourrez aussi devenir en meilleure santé en utilisant le pouvoir de l’attention. Utilisez au début les schémas des méridiens pour vous accoutumer à guider votre énergie dans les différents endroits du corps et pour entraîner votre intuition à propos de vous-même. Bientôt vous n’aurez plus besoin de carte ou de plan pour vous guider parce que vous deviendrez capable de sentir vos propres méridiens. Avec une pratique régulière, vous pourrez aussi sentir les fluctuations de votre Chi et prédire quand vous allez tomber malade et ainsi pouvoir prévenir et inverser les maladies.

			Acu-méditation avec sourire interne et la lumière guérissante

			Cette méditation donne le même résultat qu’un traitement d’acupuncture général et complet (d’où acu-méditation). Pratiquée régulièrement, cette méditation améliore la santé, la vitalité et la longévité. Elle participe aussi à votre maturité et à votre équilibre émotionnel, elle stimule la créativité, cultive et ouvre votre esprit et élève votre enthousiasme pour la vie.

			Préparation

			[image: ] Trouvez un endroit confortable où vous ne serez pas dérangé pendant à peu près une heure. Demandez à ne pas être dérangé et éteignez alarmes et sonneries, si vous pouvez.

			[image: ] Asseyez-vous confortablement avec votre dos droit mais pas rigide. Vous pouvez bouger et ajuster votre posture à tout moment pendant la méditation pour éviter douleur et rigidité. Si vous êtes assis dans un fauteuil ou une chaise, mettez un coussin sous vos pieds pour qu’ils ne pendent pas, ou asseyez-vous confortablement en tailleur à la manière indienne, ou sur vos talons à la manière japonaise, seulement si vous êtes à l’aise dans ces positions.

			[image: ] Respirez calmement et centrez votre respiration derrière votre nombril. Sentez votre inspiration dans votre plancher pelvien et votre sacrum et laissez-la monter lentement dans votre dos jusque dans vos omoplates. Laissez tomber le poids des os avec chaque expiration.

			[image: ] Continuez de vous détendre jusqu’à ce que votre respiration soit facile et calme.

			[image: ] Prenez le temps de vous plonger dans un « bain de sourires internes », comme si vous vous plongiez dans une baignoire pleine de sourires. Sentez votre corps s’imbiber de ces sourires internes comme une éponge (voir Guérir à partir de l’intérieur avec le Chi Nei Tsang, page 273).

			Le sourire interne dans tout le système de méridiens

			[image: ] Sentez toute la longueur des méridiens des deux côtés de votre corps en même temps :

			•Souriez dans votre méridien de l’Estomac depuis vos pommettes, en descendant le devant du corps jusqu’au deuxième orteil, et en remontant le méridien de la Rate-Pancréas du gros orteil, à l’intérieur des jambes, jusqu’à la poitrine. Souriez dans votre méridien du Cœur de la poitrine, le long des aisselles jusqu’aux petits doigts et dans le méridien de l’Intestin grêle, des petits doigts en passant le long du bras, à travers les omoplates jusqu’aux côtés du visage.

			•Souriez dans votre méridien de la Vessie, des coins internes des yeux, en remontant le front et en descendant le dos comme une double cascade de chaque côté de la colonne vertébrale jusqu’aux petits orteils et dans votre méridien des Reins en remontant de la plante des pieds puis de l’intérieur des jambes jusqu’aux clavicules. Continuez de sourire dans le méridien du Maître du Cœur, des aisselles jusqu’aux majeurs, à l’intérieur des bras, et des annulaires jusqu’aux côtés de la tête autour des oreilles, le long du milieu externe des bras.

			•Ensuite souriez dans vos méridiens de la Vésicule biliaire des deux côtés de la tête, en descendant les deux côtés du corps jusqu’aux quatrièmes orteils, et dans votre méridien du Foie en remontant du gros orteil, de  l’intérieur des jambes jusque dans la poitrine. Et continuez de sourire dans votre méridien des Poumons, de votre poitrine jusqu’aux pouces, et dans votre méridien du Côlon, de vos index jusqu’aux côtés du nez.

			Charger la lumière guérissante

			[image: ] Devant vous, visualisez une belle étoile violette très brillante, qui brille tellement qu’elle peut être vue de l’espace.

			[image: ] Sentez cette étoile brillante comme chargée du pouvoir générateur de la Nature, du pouvoir guérisseur des dieux, de tous les saints et mystiques et de tous les maîtres spirituels que vous connaissez et en qui vous croyez.

			[image: ] Attirez cette étoile violette brillante entre vos sourcils jusqu’à ce que vous sentiez comme un chatouillement, de la chaleur, ou que vous sentiez vos yeux se mouiller.

			[image: ] Entrez profondément dans votre cœur et rassemblez toutes les pensés et tous les meilleurs sentiments qui vous nourrissent l’esprit, tout ce que vous préférez et qui vous donne de l’enthousiasme pour la vie : les personnes que vous aimez, vos endroits préférés, vos musiques favorites…

			[image: ] Emmenez ces sentiments d’amour et de passion dans la lumière de l’étoile violette entre vos yeux, en ajoutant cette énergie à la brillance et à la chaleur de l’étoile.

			[image: ] Condensez la lumière violette en un seul cristal précieux fait d’amour et de chaleur, très brillant, chargé de tout le pouvoir guérisseur de la Création.

			[image: ] Sentez et visualisez cette puissante lumière entre vos yeux et laissez-la briller là, pendant un moment et sentez votre cerveau se charger de pouvoir psychique, un pouvoir de détermination et de concentration absolu.

			[image: ] Avec précaution, descendez doucement cette lumière violette de la base de votre front jusque dans votre cœur et observez-le changer de couleur, devenir rouge flamboyant comme un rubis au soleil et charger votre cœur de chaleur, d’amour, d’enthousiasme, et qui élève l’esprit.

			[image: ] Ensuite, descendez votre cristal dans le bas-ventre et observez-le devenir noir brillant comme un beau cristal de quartz fumé, ou l’obsidienne. Sentez le pouvoir de ce cristal vous charger du pouvoir générateur qui donne la vie, de détermination, de créativité et de tout votre potentiel non révélé.

			[image: ] Sentez en même temps :

			•le pouvoir de focalisation entre vos yeux avec le cristal violet,

			•le pouvoir de l’enthousiasme dans votre cœur avec le cristal rouge,

			•et le pouvoir de création dans votre ventre avec le cristal sombre.

			[image: ] Gardez la conscience de la force concentrée de ces trois cristaux pendant toute la méditation.

			Acu-méditation

			[image: ] Prenez conscience de la vie qui circule dans votre corps et du sang qui coule dans vos veines, et souriez dans vos veines.

			[image: ] Sentez le flux général des méridiens Yin qui monte à l’intérieur des jambes, de l’abdomen, dans vos organes internes, qui sort de la poitrine et descend vos bras dans vos mains et souriez dans vos méridiens Yin.

			[image: ] Sentez le flux général de vos méridiens Yang qui circule du dos de vos mains jusqu’à la tête et qui descend le dos, les côtés et le devant du corps jusqu’aux pieds, et souriez dans vos méridiens Yang.

			[image: ] Prenez conscience des trois cristaux, dans votre corps, chargés du pouvoir guérisseur de l’univers et utilisez le cristal entre vos yeux pour concentrer ce pouvoir dans chaque système du corps énergétique afin de le revitaliser ; chargez ces cristaux de votre sourire.

			Le Bois

			[image: ] Sentez et visualisez le cristal entre vos yeux changer de couleur, briller d’une lumière vert intense comme une émeraude au soleil et se charger de la force alchimique du Bois : le principe de clarté mentale, de culture, de compréhension, d’intelligence rationnelle, de résolution de problème, d’évolution, de prospérité, de générosité et d’abondance.

			[image: ] Sentez cette belle lumière verte entrer dans vos yeux et sentez vos yeux devenir verts et briller de cette lumière verte, un vert intense mais calmant, réparateur et plaisant à regarder. Souriez.

			[image: ] Sentez et visualisez cette belle lumière verte se propager dans vos yeux, le long des nerfs optiques, et envahir votre cerveau. Cette lumière verte calme et régénère, comme la vue d’une prairie verte au printemps.

			[image: ] Sentez se propager cette lumière verte dans tout votre cerveau, votre moelle épinière, jusque dans tous les nerfs du corps, jusqu’à la surface de la peau et dans tous les plexus nerveux du corps.

			[image: ] Regardez vers l’intérieur du corps et souriez à votre foie. Éblouissez votre foie de la belle lumière verte. Prenez le temps de voir tout votre foie devenir vert. Souriez dans votre foie et dans votre vésicule.

			[image: ] Sentez vos trois cristaux connectés et votre cristal entre les yeux focaliser la lumière verte chargée du pouvoir des trois cristaux : la concentration, l’enthousiasme et la force créatrice ainsi que la force élémentale du Bois.

			[image: ] Doucement et avec attention amenez la lumière verte dans les coins externes des yeux, au début de votre méridien de la Vésicule biliaire, votre méridien Yang du Bois, et doucement mais systématiquement, éclairez le méridien de la lumière verte en concentrant votre cristal progressivement sur toute sa longueur pour l’ouvrir sans aucune obstruction et le libérer de toute congestion.

			[image: ] Des yeux aux tempes, autour de vos oreilles vers le dos, en revenant au front et en repartant en arrière à la base du crâne, en descendant le cou et en se connectant à la 7e cervicale avant de descendre les deux côtés du corps en zigzaguant d’avant en arrière jusqu’aux pieds, aux quatrièmes orteils.

			[image: ] Dans vos pieds, la lumière verte va aux gros orteils et remonte entre les orteils sur le dos des pieds, remonte l’intérieur des jambes jusque dans les organes génitaux, les organes reproducteurs, et remonte les deux côtés du côlon, pénètre le foie du côté droit et le pancréas du côté gauche, traverse le diaphragme, les poumons, la gorge, les mâchoires, les yeux et le cerveau.

			Le Métal

			[image: ] Concentrez votre cristal entre vos yeux dans la poitrine et vos poumons et sentez la lumière devenir très blanche et lumineuse comme le soleil qui brille sur des montagnes enneigées.

			[image: ] Sentez cette lumière blanche chargée de l’énergie guérissante et de tous les attributs de la force alchimique du Métal : la capacité de différenciation, le pouvoir de sensibilité, de délicatesse, de fierté, d’honnêteté, d’intelligence émotionnelle, de maturité et de courage.

			[image: ] Sentez le pouvoir du cristal et de sa lumière blanche qui clarifie vos sentiments et valide vos émotions les plus profondes et les plus cachées.

			[image: ] Sentez et visualisez la lumière blanche, chargée du pouvoir guérisseur, se propager dans tout le volume de vos poumons, sur toute la surface de votre peau, améliorant votre capacité de sentir, de vous connecter, d’apprécier sensations et sentiments. Sentez-la se propager aussi dans votre côlon.

			[image: ] Ramenez la focalisation de la lumière blanche dans la poitrine et suivez-la des yeux sortant de la poitrine et pénétrant dans les méridiens des Poumons, descendant les bras jusqu’aux pouces et remontant le méridien du Côlon à partir des index, le long des bras et des épaules, se connectant avec la 7e cervicale et continuant le long du cou et terminant de chaque côté de la base du nez.

			[image: ] De la base du nez le Chi passe aux joues et entre dans le méridien Yang de la Terre, le méridien de l’Estomac.

			La Terre

			[image: ] Maintenant, concentrez votre attention sur votre bouche et votre système digestif et visualisez votre cristal entre vos yeux prendre une belle teinte dorée comme du miel de lavande fraîchement récolté et qui se serait chargé de tous les attributs de la force élémentale de la Terre, procurant satisfaction, soutien absolu, nourrissement, développement, confort, solidité, consistance, rythme, équilibre, harmonie, régularité, praticabilité, bon jugement et bon goût.

			[image: ] Sentez se propager la belle lumière dorée dans vos joues, dans la bouche et dans tout votre système digestif.

			[image: ] Le long de votre méridien Yang de l’Estomac, à partir des mâchoires en descendant le cou et tout le devant du corps, à travers vos mamelons, l’abdomen, le milieu de chaque jambe, des chevilles, jusqu’aux 2e orteils.

			[image: ] De là la lumière dorée entre dans le méridien Yin de Terre, le méridien de la Rate-Pancréas, remonte l’intérieur des jambes et pénètre dans l’abdomen pour se connecter aux organes de la digestion.

			[image: ] Sentez se propager le sentiment de satisfaction, de relaxation et de paix dans tous les muscles de votre corps.

			Le Feu cardio-vasculaire

			[image: ] Sentez et visualisez la concentration du cristal entre les yeux passer de l’abdomen à la poitrine, changer de couleur, passer au rouge vif dans le cœur, émettre une belle énergie d’amour et se charger des attributs des forces élémentales du Feu : la passion, l’enthousiasme de vivre et la joie.

			[image: ] Sentez comme un baume magique qui vous envahit le cœur de sa chaleur et le guérit de toutes ses cicatrices et de toutes ses peines.

			[image: ] Emportez la belle lumière rouge de votre cœur à votre langue dans la bouche. Il y a une connexion directe entre votre langue et votre cœur, très facile à trouver ; une connexion qui ne tolère ni mensonge ni mauvais langage ; une connexion très importante qui établit la relation entre les mots et l’esprit. Une connexion qui vous permet de parler à cœur ouvert et qui nourrit l’esprit. Sentez le Feu pénétrer votre langue et votre cœur en même temps et laissez votre esprit se réchauffer de conscience, de vérité, de spiritualité, d’intuition, de respect et du sentiment du sacré.

			[image: ] Emportez aussi le Feu de la lumière rouge de votre cristal dans votre abdomen et laissez-le se propager dans l’intestin grêle où votre esprit se manifeste ou s’y cache par timidité.

			C’est l’endroit de l’absence de doute, de la certitude, de l’intuition précise et de la direction vers le but de la vie ; l’endroit d’origine du rire vrai et spontané.

			[image: ] Souriez dans votre intestin grêle, respirez, sentez-le, et visualisez la lumière rouge et la chaleur du Feu interne dans toute sa masse.

			[image: ] Emportez la belle lumière rouge et la chaleur dans votre sang et sentez tous les globules rouges de votre sang qui sourient.

			[image: ] Emportez la belle lumière rouge et sa chaleur de votre cœur dans votre méridien du Cœur, votre organe Yin du Feu, de vos aisselles jusqu’aux petits doigts et dans l’organe Yang du Feu, le méridien de l’Intestin grêle, du bout des petits doigts, à travers les omoplates à la 7e cervicale, et remontant le cou, jusqu’aux deux côtés de la figure.

			L’Eau

			[image: ] Des côtés de la figure, le Chi se connecte aux coins des yeux près du nez, entre le méridien Yang de l’Eau, le méridien de la Vessie, et la lumière devient bleue et se charge du pouvoir élémental de l’Eau : sa fluidité, sa fraîcheur, sa propreté, sa clarté, son pouvoir de régénération et de créativité, de volonté et du pouvoir qui donne la vie.

			[image: ] De là, la lumière bleue monte jusqu’au front et coule dans le dos comme une douche douce qui vous descend jusqu’aux pieds, au bout des petits orteils, jusque sous les pieds, à votre connexion de terre connue sous le nom de « source bouillonnante » où le Chi devient bleu sombre et se transforme en organe Yin de l’Eau, le méridien des Reins et monte à l’intérieur des jambes jusqu’au sacrum et jusqu’aux clavicules comme une source jaillissante.

			[image: ] Du sacrum visualisez la belle lumière bleue entrant votre colonne vertébrale et se propageant dans tous les os, dans vos reins et dans vos oreilles.

			Le Feu endocrinien

			[image: ] Sentez et visualisez le passage du Chi de l’Eau dans la poitrine au Chi du Maître du Cœur dans le méridien Yin du Feu endocrinien sous les aisselles, descendant le milieu des bras jusque dans les mains et revenant dans le méridien Yang du Feu endocrinien, le Triple Brûleur, à partir des annulaires, le long du dos des bras, le long des épaules, se connectant à la 7e cervicale (comme tout méridien Yang) et remontant à la tête à côté des oreilles et se connectant, dans l’hypothalamus, à la pinéale et à la pituitaire ainsi qu’à toute la chaîne de glandes endocrines. Sentez et visualisez la belle lumière violette chargée du pouvoir du Feu endocrinien : le Chi de la communication au-delà du langage, de la communication interne et cellulaire du corps et qui nous donne la santé ou la maladie, jusqu’à la communication spirituelle qui nous guide dans la vie et qui nous fait choisir nos relations, nos amis, nos amants, nos époux et autres relations privilégiées.

			[image: ] Prenez le temps d’activer une à une toutes les glandes endocriniennes principales le long du grand canal central : la pituitaire et la pinéale au bas du cerveau, la thyroïde dans la gorge, le thymus dans la poitrine, le pancréas et le foie dans le plexus solaire, les surrénales dans les reins, et les glandes reproductrices dans le bas-ventre.

			[image: ] Souriez dans vos glandes.

			[image: ] Sentez et visualisez-les comme une constellation d’étoiles qui brille d’une lumière violette intense chargée du pouvoir guérisseur qui guide l’univers.

			[image: ] Visualisez la lumière violette qui circule d’une étoile à l’autre, d’un centre endocrinien à l’autre et qui équilibre toutes les hormones en circulation dans le corps.

			[image: ] Prenez le temps et un peu de recul pour contempler l’ensemble de la circulation du Chi dans le système de méridiens – qui remonte dans les méridiens Yin à l’intérieur des jambes et du ventre et continue à l’intérieur des bras jusqu’au bout des doigts – et qui suit les méridiens Yang du dos des bras à la tête et descend le dos, les côtés, le devant du corps et de vos jambes.

			[image: ] Conservez les sensations et la mémoire de cette méditation profondément à l’intérieur de vous-même.

		




		
			 Chapitre 6

			Les sept niveaux informationnels de l’Orbite Céleste Mineure

			

			Les sept niveaux d’individuation de l’orbite microcosmique

			L’orbite céleste mineure, aussi appelée orbite microcosmique, est une pratique légendaire qui mène à l’ouverture du « troisième œil » ou à l’éveil – l’aptitude de voir clairement la réalité, d’être authentique, et complètement humain.

			Cette orbite se compose principalement de sept niveaux qui correspondent à sept niveaux d’individuation et de conscience. Ces différents niveaux ont besoin d’être nettoyés de charges émotionnelles parasites de manière à permettre une circulation saine d’énergie vitale et l’acquisition de l’humanité véritable. Au niveau énergétique cela veut dire atteindre un ancrage solide dans la réalité pragmatique tout en étant ouvert au mariage de la terre et du ciel et à la réalisation de notre destinée.

			Le premier niveau contient le centre sexuel d’où provient la jouissance de la vie. Il contient trois centres :

			[image: ] Le périnée, ou plancher pelvien ; en commençant au niveau du sol en position assise, on trouve le niveau consacré au repos et au confort, la capacité de se sentir soutenu et approuvé. Quand on est contracté ou faible à cet endroit, cela nous empêche d’apprécier le confort et le soutien. En ce cas, il nous est difficile de recevoir ou de donner du soutien, de la confiance ou de croire en quelque chose ou quelqu’un et d’être authentique. On ne se sent pas à sa place. On ne peut être soi-même et on doit jouer un rôle pour se sentir accepté. Être à l’aise à ce niveau signifie qu’on peut naturellement « jouir de notre place au soleil. » On apprécie la vie et on se sent apprécié par la vie. On a confiance dans la vie et l’existence en général.

			[image: ] Le coccyx au bout de notre sacrum est notre queue, et comme pour beaucoup d’autres animaux, et spécialement les singes avec qui on partage beaucoup, la queue nous sert à prendre de l’élan et à nous équilibrer dans le mouvement. Un coccyx rentré est un signe de dépression – on devient souvent déprimé après une chute sur le coccyx et n’importe quelle activité se transforme en devoir et dur labeur. À l’autre extrême, un coccyx qui sort peut souvent signifier une soumission chronique. Un coccyx bien aligné et libre de tension permet de prendre de l’élan et de bondir et rebondir facilement dans l’action.

			[image: ] Le centre sexuel est le centre de la jouissance. Ce qui ne veut pas dire qu’on doit être constamment en train de se gratifier sexuellement pour jouir de la vie, mais que toute jouissance demande une dépense d’énergie sexuelle pour se manifester. L’énergie sexuelle est l’énergie la plus forte de l’existence. Elle donne le pouvoir de donner la vie elle-même, donc de créer et de pro-créer, de la volonté, de la détermination – la force sans laquelle on ne sentirait jamais le besoin de rencontrer qui que ce soit. Sans cette force on ne pourrait pas être social. Mais on utilise cette énergie constamment, et souvent sans le savoir, dans la création de tout projet, dans toutes nos relations, dans toutes communications et tous les genres de relations, publiques ou individuelles que l’on puisse avoir.

			 

			Ces trois centres forment notre premier niveau d’individuation qui appartient à tout ce qui vit, y compris les plantes. Même si elle ne change pas de place, toute entité vivante a un endroit où se reposer, que l’on appelle « chez soi », et une tendance à se tourner vers le soleil ou la lumière pour jouir de l’existence.

			 

			Le deuxième niveau d’individuation représente notre pouvoir vital et notre héritage génétique :

			[image: ] Dans le dos, à l’opposé du nombril, se trouve un centre appelé en chinois Ming-Men : la « Porte de Vie ». C’est l’endroit d’où provient notre héritage génétique, notre compte bancaire énergétique – notre capital ancestral, nos cadeaux de naissance, notre Karma (médecine ayurvédique), tout ce qui constitue notre lignée sanguine, culturelle et génétique solidement acquise, instinctuelle et atavique. Quand on a des douleurs à cet endroit, on a souvent des problèmes venant des générations passées. Quelquefois c’est une dette ou une affaire qui n’est pas encore réglée, ou un message d’alarme de quelqu’un, dans notre lignée génétique, qui a laissé une empreinte traumatique dans ses gènes dans l’espoir d’éviter la mauvaise expérience à sa descendance… On a besoin de guérir du passé et d’échanger ce qui était important et même précieux dans le temps, à une époque révolue, contre des valeurs nouvelles plus éthiques et mieux adaptées aux besoins de notre époque. Quand on se sent fort et détendu dans cet endroit, on sent le pouvoir calme de la gentillesse qui circule dans nos veines, on se laisse porter par la voie du progrès, de l’adaptation et de l’évolution, et on peut se détendre et tout accomplir sans jamais forcer.

			[image: ] Au nombril on trouve notre budget journalier en monnaie courante d’énergie vitale avec ce qu’il faut pour accomplir nos projets et activités du moment. Le nombril est le moyeu énergétique et structurel du corps. Tensions, douleurs et déséquilibre autour du nombril nous dirigent vers ces endroits, en nous-même, qui ont besoin d’attention et qui nous donnent de la fatigue. Être détendu à cet endroit est un signe de bonne santé et d’énergie disponible.

			 

			Chaque niveau forme le soutien du niveau suivant. Donc, comme la jouissance de la vie est nécessaire pour soutenir notre force vitale personnelle, l’intégration de notre héritage qui constitue cette force personnelle est nécessaire pour soutenir et accomplir le troisième niveau d’individuation : la conscience personnelle, le concept du soi.

			[image: ] À l’opposé du plexus solaire, se trouve la 11e dorsale, la vertèbre la plus mobile du dos. C’est cette vertèbre qui nous permet de nous pencher, de nous cambrer, de nous tourner et de changer rapidement de direction. Quand cet endroit est raide ou douloureux, on est souvent confronté avec des émotions qui nous emprisonnent et qui nous empêchent d’être nous-même, d’être différent des autres.

			[image: ] Notre plexus solaire est probablement l’endroit le plus émotionnellement susceptible du corps. Là on cache toutes les émotions attachées à la honte, au dédain de soi-même, aux mauvais sentiments qu’on nous a fait sentir par rapport à nous-même, et notre estime personnelle. Quand on se libère de ces négativités, on se connaît bien, on s’accepte et on s’apprécie, on est présent et on se sent à l’aise dans toute situation.

			 

			Seulement quand on se connaît soi-même peut-on manifester librement notre spiritualité. Le quatrième niveau d’individuation établit un rapport essentiel entre la liberté et l’esprit.

			[image: ] Dans notre dos, autour de la 4e dorsale, derrière le cœur se trouve l’endroit où on a malheureusement tendance à porter un fardeau d’affaires inachevées, d’obligations et de responsabilités. Quand le fardeau est trop lourd, on ne peut ouvrir son cœur. Quand notre cœur est ouvert, notre esprit est libre de s’exprimer.

			[image: ] Notre centre du cœur est l’endroit qui contient nos passions, notre enthousiasme pour la vie, nos joies et amours. C’est ici que résident sagesse, intuition et conscience. La spiritualité n’est pas seulement consacrée à la dévotion ; c’est ce qui nous guide dans la vie, nous fait choisir nos relations, ce qui nous est important, avec qui et comment on partage sa vie, et l’accomplissement de notre but de vie, ce qui est vraiment sacré. Si le centre du cœur est obstrué, on est perdu dans l’existence et on perd goût pour la vie. Quand on n’est pas connecté à son esprit, on souffre de manque de maturité, on vit souvent dans la peur de mourir, et on est en permanence en mode de survie.

			 

			Une fois qu’on est en contact avec son esprit, on veut le partager. Cela nous emmène au cinquième niveau d’individuation qui est la communication et l’échange.

			[image: ] À la base du cou, dans le dos, à la 7e cervicale (C7) qui communique avec les mains et les doigts, se trouve le centre qui nous permet de nous tendre vers les autres, de donner et de recevoir, et d’échanger. Quand on est trop tendu à cet endroit, cela veut dire qu’on a trop de responsabilité, qu’on plie sous le poids du monde (syndrome d’Atlas) et, paradoxalement, on est incapable de demander de l’aide. Quand on est libre de tension à cet endroit, on peut facilement ouvrir les bras au monde.

			[image: ] La gorge est notre centre d’expression et de verbalisation. Elle est aussi liée à notre capacité d’avaler ou non nos émotions. C’est souvent l’incapacité de pouvoir avaler ses émotions (accepter de se sentir) qui empêche l’expression.

			 

			Le niveau d’échange à la gorge permet de nous connaître mieux par les yeux des autres. C’est un niveau indispensable pour accéder au sixième niveau d’individuation : l’introspection et l’éveil de la conscience par la réflexion.

			[image: ] La base de la nuque est notre centre d’abstraction d’où émergent nos rêves. Il couvre l’éventail le plus vaste de la conscience et fournit la prise de conscience au mental.

			[image: ] Entre les sourcils, nous avons le centre qui nous donne la clarté, la compréhension, la logique et le rationnel. C’est le centre le plus développé dans notre civilisation dite « moderne ». Malheureusement, sans le soutien des autres niveaux et surtout, sans harmonie avec les quatre autres intelligences, cette « ouverture du troisième œil » nous a ébloui et aveuglé plutôt qu’éclairé et éveillé.

			 

			Quand ce niveau est ouvert et libre de tension, on est en communication directe avec soi-même, en soi-même et avec les autres et on partage un langage universel avec le reste de la nature.

			 

			Le septième niveau d’individuation repose sur la capacité mentale de foi, de confiance et de solidité spirituelle pour se laisser guider par quelque chose qui est au-delà de la compréhension humaine et aborde la vie spirituelle qui est l’étape suivante après la vie physique. Il couvre le cycle céleste complet dans la limite de notre corps.

			[image: ] Le sommet du crâne, la couronne, nous connecte avec la guidance et la vie spirituelle. C’est l’endroit duquel on envoie nos prières, nos vœux, nos questions et nos espoirs et d’où on reçoit les réponses à nos questions et problèmes de la vie. En se connectant au périnée, il aligne les sept centres d’information et d’énergie exprimés physiologiquement par nos glandes endocrines principales : la pinéale et la pituitaire (hypophyse) dans l’hypothalamus, la thyroïde dans la gorge, le thymus dans la poitrine, le pancréas et le foie dans le plexus solaire, les surrénales dans les reins, et les glandes reproductrices (les ovaires pour les femmes et les testicules pour les hommes) dans le bas-ventre.

			 

			En s’entraînant à garder ces centres ouverts et libres de tension on peut être plus humain et transcender maladies et souffrance.

			La méditation du potentiel humain

			L’ouverture des sept niveaux d’individuation

			Premier niveau : relation avec la Terre. Cultiver le soutien, le confort et la jouissance de la vie

			[image: ] Commencez par le Chi-Kung de la relation avec la Terre et prenez conscience de la nature inconditionnelle du soutien de la Terre.

			[image: ] Imaginez que vous êtes fatigué d’avoir marché pendant longtemps, que vous êtes sur le point de vous asseoir et soyez conscient de votre plancher pelvien qui s’ouvre à la sensation de repos et de confort, et au sentiment de soutien.

			[image: ] Sentez l’énergie de soutien de la Terre à travers la chaise sur laquelle vous êtes assis et propagez la sensation de soutien dans vos jambes, dans vos pieds, dans votre bassin et détendez-vous encore plus.

			[image: ] Prenez le temps d’apprécier le moment et, en même temps prenez conscience d’un besoin de bouger et de vous déplacer, laissez se déplacer l’énergie de votre plancher pelvien vers le sacrum et sentez l’accumulation de l’élan dans cet endroit, qui vous donne envie de vous pencher en avant pour vous soulever et partir.

			[image: ] Laissez circuler cette énergie vers votre centre sexuel pour vous connecter avec quelque chose d’agréable et laissez-la revenir au plancher pelvien pour la stabiliser.

			[image: ] Continuez de faire circuler l’énergie à ce premier niveau pour s’habituer à prendre son temps et être sûr que quoiqu’on fasse, on se sente soutenu et approuvé, que ce qu’on fait nous est agréable et qu’on démarre toujours d’un endroit solide, stable et confortable pour se sentir soutenu par l’existence.

			 

			Quand l’énergie circule librement à cet endroit de notre orbite microcosmique, on se sent confiant dans la vie et dans notre destin. On apprécie la vie et on travaille naturellement à rendre la vie agréable pour les autres et nous-même. On a confiance en notre système de soutien et on peut avoir confiance en nous pour être un bon soutien pour les autres.

			 

			Si l’énergie ne circule pas convenablement à ce niveau, la tendance est de ne pas avoir confiance et de placer la sécurité avant le confort. On croit donc plus volontiers ceux qui nous font nous sentir plus en sécurité plutôt que plus à l’aise et on devient incapable de nous sentir soutenu ou reconnu par notre conjoint, nos parents et amis quelle que soit leur fiabilité véritable. Nos peurs et inquiétudes nous gâchent le plaisir. On manque d’élan dans la vie ; tout est statique et il faut beaucoup d’effort et de préparation pour accomplir quoi que ce soit. Notre soutien aux autres devient une prison pour eux. On a tendance à vouloir les protéger d’eux-mêmes plutôt que de les soutenir, les accepter et les reconnaître pour ce qu’ils sont vraiment, dans la direction qu’ils ont choisie pour eux-mêmes.

			Deuxième niveau : le niveau génétique. Cultiver, enrichir et soigner notre héritage ancestral

			Attirée par les forces célestes, notre énergie vitale monte verticalement dans nos pieds, nos jambes, notre bassin, dans l’abdomen et le dos, dans la Porte de Vie, l’endroit où se manifeste le pouvoir de la force élémentale de l’Eau et sa force vitale contenue dans nos gènes, et traverse notre nombril, le centre du corps, l’endroit où on a grandi, d’embryon à fœtus, et sommes devenu être humain et où continue de grandir notre âme humaine.

			[image: ] Sentez et visualisez l’énergie qui circule dans le premier niveau de votre orbite microcosmique – périnée, sacrum, centre sexuel – fermement soutenu par un sentiment de soutien inconditionnel et de reconnaissance venant de la Terre.

			[image: ] Sentez une légère tension du bas du crâne et laissez monter un peu de cette énergie du premier niveau dans votre Porte de Vie comme une marée attirée par la pleine lune, et laissez-la traverser gentiment au nombril.

			[image: ] Laissez couler librement l’énergie de votre nombril vers le centre sexuel et le périnée et faites-la revenir doucement dans votre sacrum. En vous aidant aussi du crâne, pompez l’énergie jusqu’à la Porte de Vie et laissez-la traverser votre nombril, établissant ainsi un circuit qui monte votre dos et redescend devant continuellement.

			[image: ] Sentez et visualisez ce circuit dans les deux premiers niveaux de votre orbite microcosmique et détendez votre dos comme si vous étiez assis dans un fauteuil confortable. Appuyez le bas du dos confortablement contre le dossier mais gardez un peu de force dans l’abdomen pour conserver une posture élevée mais non rigide. Cela devrait vous aider à mieux sentir la circulation du Chi dans le circuit, qui monte dans le dos et descend devant dans un flux continu.

			 

			Ce second niveau d’individuation – le centre de notre énergie personnelle, nourrie par notre milieu familial ancestral, notre héritage biologique et nos gènes – est ressenti dans la force (ou le manque de force) de nos reins et notre dos.

			Quand le flux d’énergie est limité à cet endroit, on se sent fatigué, sans force, et incapable de nous manifester complètement dans la vie. Même en état constant de manque on a de la difficulté pour appréhender et pour apprécier les cadeaux et les dons qui viennent dans notre direction, comme si nos besoins étaient devenus un puits sans fond duquel aucun sentiment de satisfaction ne peut émerger.

			Quand le flux d’énergie est sain et libre de tension, on sent la force génétique de nos ancêtres circuler dans nos veines. On se sent calme mais déterminé et confiant dans l’avenir. Notre potentiel de vie se manifeste sans effort en une bonne santé et un développement personnel harmonieux.

			Ces deux premiers niveaux forment la partie inférieure de l’orbite microcosmique, la fondation de notre conscience. Tout être vivant possède ces deux niveaux. C’est la marque du cycle de la vie et du droit naturel de tout ce qui vit : un soutien inconditionnel de la Terre, et un héritage et une guidance céleste sous forme d’information contenue dans les gènes. C’est la joie de vivre de base que nous connaissons grâce à la joie d’avoir enfants et petits-enfants et qui se manifeste dans tout ce qu’on crée.

			Troisième niveau : la conscience de soi, son identité et son authenticité

			Une fois qu’on possède une fondation solide de jouissance de la vie et la conscience de son pouvoir personnel, on peut alors développer un sentiment d’identité et choisir sa direction dans la vie.

			[image: ] Continuez de sentir la circulation du Chi dans les deux premiers niveaux de votre orbite microcosmique en sentant le soutien de la Terre et la force ancestrale.

			[image: ] Sentez l’énergie attirée par le haut dans votre dos et laissez-la monter jusqu’à la 11e dorsale, la vertèbre derrière votre plexus solaire qui tourne et s’articule plus facilement que les autres.

			[image: ] Sentez et visualisez votre dos s’assouplir et s’ouvrir à la flexibilité, à l’adaptabilité et au changement.

			[image: ] Laissez traverser l’énergie au plexus solaire et connectez-vous avec un sentiment d’identité, un sens authentique de soi-même.

			[image: ] Sentez et visualisez le Chi qui descend le devant du corps et qui remonte le dos dans un flux continu jusqu’à la 11e dorsale et qui traverse au plexus solaire.

			 

			Quand l’énergie est obstruée à ce niveau, on ne peut jamais se sentir bien, satisfait ou à l’aise. On perd l’estime personnelle et la confiance en soi, et on recherche la conformité au standard des autres – ce qui peut facilement se développer en un sens chronique d’anxiété ou même de panique à l’idée de ne pas être conforme ou quand les autres sont « différents ». La peur des mauvaises apparences gagne le meilleur de nous-même, et on se soucie constamment de ce que pensent les autres.

			Quand l’énergie circule librement dans ce niveau de l’orbite microcosmique, on est flexible, tolérant, et capable de voir la vie d’un point de vue équilibré. On possède un sentiment de fiabilité et de confiance en soi-même ; de respect de soi-même et de la différence des autres. On apprécie la diversité, et on est adaptable, hospitalier, convivial, ferme dans ses opinions mais, à la fois, conciliant. On aime créer une vie confortable pour soi-même et pour les autres.

			Quatrième niveau : esprit et liberté

			Un sentiment solide d’identité exige la liberté et procure un soutien sûr pour l’esprit

			[image: ] Laissez monter une vague de Chi dans votre dos jusqu’à la 4e dorsale entre vos omoplates. Prenez le temps de vous débarrasser de toute sensation de poids, de restriction, de fardeau à cet endroit. Connectez-vous avec ce qui est important pour vous, ce que vous aimez, qui vous donne de l’enthousiasme pour la vie ; laissez tomber le reste et sentez se développer en vous le besoin de vous libérer de ce qui vous empêche de suivre votre destinée.

			[image: ] Sentez le Chi traverser votre cœur et ouvrir la porte de l’esprit ; laissez couler le Chi dans votre plexus solaire, nombril, centre sexuel et périnée, sur le devant de votre corps, et laissez-le remonter dans le dos avec un léger mouvement de pompe de votre crâne et du sacrum, dans le sacrum, la Porte de Vie, vertèbres T11, T4 et laissez-le traverser au cœur, redescendre devant et remonter derrière dans un flux continu.

			 

			Si l’énergie ne peut circuler librement dans notre 4e dorsale c’est qu’on est probablement chargé d’un poids qui ne nous appartient pas vraiment ou qu’on est en conflit interne à propos d’affaire inachevée, et on ne peut libérer notre esprit pour qu’il nous indique quelle direction prendre. On tombe victime du désespoir et on n’est pas capable d’aimer ou de se sentir aimé.

			Quand l’énergie circule facilement à ce niveau, on ne peut plus mentir. On possède un très fort sens de l’éthique et de l’honnêteté. La liberté et l’esprit de curiosité pour ce qui est nouveau deviennent plus importants que l’ignorance, l’innocence et la fausse sécurité du déni.

			Cinquième niveau : communication, échange, altruisme

			Une fois qu’on a trouvé notre esprit, il faut le laisser parler. La gorge est le centre de communication et la 7e cervicale, qui se trouve à la base du cou est stratégiquement placée entre nos épaules ; c’est l’endroit initial où naissent les bras et les mains avec nos pouces préhensibles qui permettent notre coordination mentale unique et notre intelligence. Ce cinquième niveau, non seulement nous permet de nous tendre physiquement vers autrui, de toucher, déplacer et construire des choses mais est aussi l’endroit de verbalisation et d’articulation de nos pensés.

			[image: ] Laissez monter le Chi dans votre dos jusqu’au cou, à la 7e cervicale (C7) et détendez-vous à cet endroit pour que l’énergie circule librement dans vos bras et vos mains.

			[image: ] Laissez le Chi pénétrer dans votre gorge à partir de C7 et descendre de la poitrine vers le centre du cœur, le plexus solaire, le nombril, le centre sexuel et le périnée, et monter le dos vers le sacrum, la Porte de Vie, la 11e dorsale, la 4e dorsale, la 7e cervicale et traverser la gorge dans un flux continu.

			Quand l’énergie est restreinte dans cet endroit, on retient souvent beaucoup de tension dans le cou, la nuque et les épaules comme si on portait le monde sur les épaules. On se sent soumis et incapable de s’ouvrir (c’est difficile d’ouvrir les bras avec quelque chose de lourd sur les épaules !) Cela nous empêche d’apprendre et même d’étendre la main pour demander du secours. On sent alors le poids de la solitude et de l’isolement. Quand l’énergie circule bien dans ce niveau d’individuation, on acquiert la capacité d’intégrer une compréhension générale d’unité qui couvre les niveaux physique, mental, émotionnel et spirituel. On peut alors communiquer à tout niveau et verbaliser, articuler et partager nos pensées et sentiments.

			Sixième niveau : introspection, perception, vision, compréhension

			On n’apprend à se connaître vraiment qu’à travers les yeux des autres. Quand on perfectionne nos compétences de communication et d’échange avec autrui, on parvient à notre niveau suivant d’introspection. Ce niveau est dirigé par l’abstrait et le rêve situés à l’« Oreiller de Jade », à la base du crâne dans la nuque, et par notre « troisième œil » entre les sourcils, notre centre de clarté mentale et de compréhension.

			 

			Laissez monter la vague de Chi dans le dos jusqu’à la base du crâne et dirigez le Chi vers le troisième œil ; laissez-le descendre sur le devant de votre corps et activez votre sacrum et votre crâne pour établir une circulation continue.

			Quand l’énergie est restreinte à ce niveau, l’activité mentale se ternit, la personnalité s’identifie à des images irréelles, et on peut se perdre mentalement, recherchant des distractions par des activités dénuées de sens. À cause d’un manque de vision et de prévoyance, on devient étroit d’esprit et incapable d’apprendre. On devient alors facilement victime du conditionnement, de la propagande, de la publicité abusive et d’illusions de toutes sortes.

			Si l’énergie est abondante et fluide à ce niveau d’individuation, on est mentalement ouvert et disponible. La compréhension nous vient sans effort, et on a la capacité de l’appréciation et de la compréhension de l’abstrait. Par les rêves ou en état de rêve on possède la capacité de percevoir des choses que la pensée rationnelle ne peut comprendre. À partir de là on peut développer des capacités extra-sensorielles.

			Septième niveau : niveau spirituel – transcendance et convergence d’esprit – guidance

			Avec nos six niveaux d’individuation qui circulent facilement et sans obstruction, on a maintenant une communication directe entre « le ciel et la terre » à travers le canal central. C’est le niveau d’écoute et de réceptivité maximum, le niveau de conception, à la fois, du but de la vie et de la liberté d’esprit. C’est le centre de communication avec le soi supérieur et au-delà ; de convergence avec l’Esprit ultime de transcendance, l’endroit où on envoie nos prières et où on reçoit les réponses.

			[image: ] En travaillant à la fois avec le sacrum et la boîte crânienne attirez une vague de Chi le long du dos jusqu’au sommet du crâne et laissez couler le Chi devant et remonter derrière dans un flux continu.

			[image: ] Ouvrez le sommet du crâne et sentez la connexion avec votre périnée à travers le canal central.

			[image: ] Soyez conscient de votre orbite microcosmique qui circule comme une fontaine à sept jets.

			[image: ] Observez la qualité de la circulation du Chi dans chaque jet ainsi que celle de la circulation générale.

			[image: ] Pratiquez cette méditation journellement pendant un certain temps.







			
			
			Note pour les praticiens du Chi Nei Tsang et autre guérisseurs

			La circulation du Chi peut être restreinte à n’importe quel niveau par des charges émotionnelles ou par un déséquilibre structurel. Il est difficile de savoir ce qui en est la cause originelle : le problème structurel ou la charge émotionnelle. L’un peut créer l’autre. Souvent un symptôme métabolique s’y ajoute aussi. Mon approche est de ne pas m’en soucier et de travailler sur les trois aspects en même temps. C’est ce que j’appelle l’approche de l’Attitude corporelle globale qui me permet de traiter la personne de manière la plus holistique possible en traitant simultanément l’aspect métabolique, les structures interne et externe, tout en considérant les charges émotionnelles mises en contexte pendant la session. Avec un peu de pratique et votre guidance votre client ne pourra pas échapper à sa guérison.

		




		
			 Chapitre 7

			Établir une carte émotionnelle du corps

			

			Guide sommaire de la carte émotionnelle du corps

			Il est de la plus grande importance de ne jamais être dogmatique quand on établit une carte émotionnelle du corps. À l’inverse de la médecine conventionnelle, en médecine holistique il n’y a pas et il ne peut pas y avoir de procédure standard qui s’applique à des symptômes standards. Une procédure standard ne peut s’appliquer que sur des gens standards ; et je n’en ai jamais rencontré. Du point de vue holistique il n’y a pas de symptôme standard, donc les procédures standards ne s’appliquent à personne ! Chaque cas est différent, et, comme dans les cartes géographiques, il est plus important d’observer le terrain et d’adapter la carte au terrain plutôt que le contraire : la rivière c’est là où il y a l’eau. Le lit de la rivière peut changer de place et l’écoulement de la rivière peut être déplacé par des barrages naturels ou artificiels. Donc j’utiliserai les mots « habituellement », « ordinairement », « normalement », et « généralement » très généreusement, et je vous demanderai d’utiliser ces mots même quand j’omets de les utiliser moi-même. Testez le terrain vous-même et n’ayez pas peur de demander directement à votre client une correction ou une validation de ce que vous avez cru comprendre. Évitez d’écouter seulement votre intuition, même si, et surtout, si votre intuition est bien entraînée : cela la validera si vous avez raison, et si vous avez tort, ce sera une opportunité de vous connaître et d’apprendre mieux.

			Avant-arrière

			D’après mon expérience, plus une charge énergétique se manifeste antérieurement, le plus proche du présent l’origine du problème ; et plus elle se manifeste postérieurement, le plus ancien – quelquefois même prénatal, comme dans les cas d’affaires et de problèmes de familles passés dans les gènes ou autres capacité d’héritage ancestral. Charges énergétiques prénatales ont été appelés messages ancestraux, problèmes de vie passée, Karma ethnique ou culturel, et fantômes internes, dans un grand nombre de cultures différentes, mais d’une perspective plus scientifique, on peut les assumer comme forces héréditaires et ataviques, ou venant de traumas ancestraux, et autres problèmes résultant de dogmes sociaux et de conditionnement religieux, et autres difficultés portées par la conscience ou l’inconscience collective.

			Gauche-droite

			Si on compare les deux côtés du corps, généralement, on attribue au côté droit les aspects du Yang, actif, fonctionnel, dominant, superficiel et rationnel (même pour les gauchers) ; et au côté gauche les aspects du Yin, affectif, intuitif, passif, profond, essentiel et émotionnel. La plupart du temps, mais pas toujours, on trouve le côté mâle à droite et le côté femelle à gauche. Dans de nombreuses populations asiatiques, par exemple, les côtés sont inversés. Cela pourrait venir du fait que le matriarcat est très populaire et traditionnel en Asie donnant aux femmes un rôle plus dominant dans la gestion des biens et de la famille, et que les hommes ont un rôle plus actif comme soutien émotionnel et spirituel. Même en Occident il y a tout un éventail de différences de Yin à Yang pour hommes et femmes avec une grande surface de chevauchement : certains hommes sont beaucoup plus Yin que certaines femmes et certaines femmes beaucoup plus Yang que certains hommes, même sans tenir compte pour cela de préférences sexuelles. Il y a aussi les cas où la personne examinée a été élevée par un seul parent, auquel cas ces aspects peuvent être interchangeables.

			On se retrouve dans chaque partie de nous-même

			Toute partie du corps a une fonction et cette fonction peut prendre des significations particulières pour le corps émotionnel. Bien que ces significations soient partiellement définies d’après nos systèmes de croyance, elles ont tendance à être similaires et stables à travers des cultures différentes : nos corps fonctionnent de la même manière pour de bonnes raisons et toute l’humanité, à quelque chose près, souffre des mêmes problèmes, et plus ou moins, recherche les mêmes besoins et jouissances de la vie.

			Tout artiste peintre ou dessinateur qui a passé du temps sur le corps humain vous le dira : la personnalité d’un individu est reflétée dans chaque partie de son aspect physique et un maître de dessin devrait être capable de dessiner la main de quelqu’un avec son visage pour seul modèle. Le corps est cohérent avec le profil psychologique d’une personne, donc chaque partie du corps de cette personne reflète ce profil ; cela s’appelle la morphologie. Ainsi, mes orteils ou mes dents sont formés de telles manières parce que ce sont les miens. Pour changer la forme de mes orteils ou la forme de mon occlusion efficacement et définitivement – eh oui c’est possible ! – il faut que je change moi-même. À la lumière de ce concept, la carte émotionnelle du corps qui suit est faite comme un modèle ou un guide pour vous aider à constituer et vérifier vous-même votre carte pour chaque client et chaque traitement.

			Les pieds

			J’avais remarqué, depuis plusieurs années, que la forme des orteils et des pieds chez un grand nombre de mes clients avait tendance à changer dramatiquement, après quelquefois juste quelques traitements, alors que je n’avais jamais touché leurs pieds. Souvent, mes clients me le font remarquer eux-mêmes, des douleurs chroniques des pieds disparaissent mystérieusement, les orteils se détendent, s’écartent et s’allongent, les oignons régressent et s’effacent et les pieds grandissent d’une taille… ou plus ! Je ne manque jamais de dire aux dames qu’un grand pied est un beau pied ! D’après moi un oignon c’est une tentative de corps de faire pousser un autre orteil. Quand le gros orteil se libère des autres orteils pour mieux stabiliser le pied, les oignons régressent. Mais qu’est-ce qui fait que certaines gens serrent leurs orteils et aiment les chaussures pointues ? Les orteils et les pieds sont faits pour se tenir debout. Les orteils, comme les doigts, montrent la direction et sont les extrémités desquelles l’énergie est projetée. Je crois fermement que lorsque des gens sont constamment dirigés dans une certaine direction sans leur donner de choix, ils développent des pieds pointus. Quand ils sont empêchés d’être indépendants, mais que leur esprit est fort et qu’il se rebelle, ils développent des problèmes orthopédiques reflétant leur conflit interne par rapport à la situation.

			Étude de cas : danser pour guérir des pieds

			J’ai une cliente danseuse qui avait développé un cas tellement extrême d’irritation des fascias plantaires dans les deux pieds, mais surtout le pied gauche, que les médecins lui avaient défendu de danser, de marcher, et même de se tenir debout trop longtemps. Pendant une session de Chi Nei Tsang elle comprit qu’elle « marchait sur des coquilles d’œuf ». Suivant mes conseils elle s’inscrivit dans un cours de « tap dance » pour faire des claquettes et « écraser les œufs ». Les douleurs disparurent immédiatement après ce traitement et ne revinrent que quelques mois plus tard à cause d’un problème relationnel avec un professeur de danse. Elle pensait que les douleurs étaient revenues parce qu’elle dansait trop fort, mais apparemment, elle n’avait pas dansé suffisamment fort ! Avec un corps émotionnel plus fort et plus mûr, elle a pu continuer à prendre encore plus de cours, y compris de flamenco et de danses latino-américaines. Les douleurs ne sont jamais revenues.

			Les chevilles

			Les chevilles sont faites pour nous adapter à la nature du terrain sur lequel on se tient ou on se déplace. Évidemment, « le sol sur lequel on se tient » veut dire émotionnellement se tenir debout sur ses deux pieds et affronter la vie. J’ai trouvé à plusieurs reprises que les chevilles reflètent la capacité d’adaptation et la survie émotionnelle. Quelquefois je demande à mon client de fermer les yeux et de se représenter debout, et je le laisse me décrire la nature du sol sur lequel il se tient et comment il se sente. Est-ce que le sol est solide sous ses pieds, ou mou, glissant ? Stable, horizontal ou en pente ? Se sent-il confortable ou mal à l’aise ? Est-ce que ses deux pieds paraissent différents l’un de l’autre ? Répondre à de telles questions rend la carte émotionnelle plus riche et plus exacte.

			Les genoux

			Les genoux sont chargés d’absorber le choc entre les pieds et les hanches pour qu’on puisse marcher plus facilement. En langage figuratif, sans les genoux on n’aurait aucune protection contre les chocs de la vie, et, sans eux, on se sentirait abandonné de tout soutien moral. J’ai travaillé avec un grand nombre de cas où les problèmes de genoux venaient du fait d’être littéralement orphelin, ou, symboliquement, après le décès de quelqu’un de cher, après une rupture, ou suite à un trauma psychologique où les personnes ne se sont pas senties reconnues par quelqu’un d’important dans leur vie, et elles se sont senties abandonnées.

			Les hanches

			Que l’on soit en position debout, assis, à genoux, rampant ou même allongé, les hanches sont les soutiens principaux du corps. Pour le corps émotionnel elles représentent les parents. D’après nos différents systèmes de croyance on trouvera plus facilement les problèmes de relation avec chaque parent soit sur le côté gauche pour manque de soutien émotionnel, soit sur la droite pour manque de soutien physique ou matériel ; avec souvent la mère à gauche, mais pas toujours… et le père souvent à droite, mais pas toujours…

			Le sacrum et le coccyx

			Le sacrum et le coccyx sont les centres de l’élan vital. Quand ils sont touchés ou blessés, cela peut grandement nous handicaper dans l’utilisation de notre énergie vitale et dans l’accomplissement de nos projets et de notre but de vie. Sacrum veut dire « sacré ». C’est aussi l’endroit où se dissimulent nos peurs et nos craintes les plus féroces.

			Le bassin

			Le bassin est la région qui contienne le potentiel de jouissance de la vie. C’est la jouissance sexuelle mais aussi toute autre jouissance, spécialement dans le mouvement rythmique, la danse, l’équitation. Il est important de libérer la connexion entre le coccyx et le bassin pour pouvoir diriger notre vie vers plus de bonheur.

			Le bas du dos et les reins

			Le bas du dos c’est là où on sent nos reins, autour de la troisième lombaire, à l’opposé du nombril. En chinois on l’appelle la « Porte de Vie » (Ming-Men). Les Reins, nos organes Yin de l’Eau, contiennent notre héritage de potentiel de vie (Jing). C’est notre compte bancaire de monnaie vitale. En nous détendant dans cet endroit, on envoie un message intérieur qui demande de ne pas nous inquiéter, on peut se détendre, on a encore beaucoup à vivre. D’être tendu là c’est être en état permanent d’anxiété pour le futur.

			Onzième dorsale

			C’est la vertèbre qui se penche et se relève, qui tourne, et nous permet de changer de direction. Là on trouve les charges émotionnelles connectées avec la capacité ou non de changer.

			Le milieu du dos

			Le milieu du dos, spécialement autour de la sixième vertèbre thoracique (T6) qui soutient le diaphragme, et ses muscles intercostaux correspondants, avec sa capacité de retenir ou de libérer l’ampleur de la respiration, est responsable de nous protéger des choses qu’on ne veut pas savoir. La quatrième vertèbre thoracique, derrière le cœur, porte les charges connectées avec la liberté.

			Le haut du dos

			La troisième vertèbre thoracique (T3), entre les omoplates, est directement reliée aux connexions nerveuses de la respiration et on y trouve les tensions responsables des crises d’asthme et d’allergies, symptômes généralement psychosomatiques – ou somato-psychologiques selon quelle perspective on la contemple.

			La partie supérieure dorsale, spécialement autour de la septième vertèbre cervicale, nous connecte avec nos bras, nos mains et nos doigts, avec notre capacité de nous tendre vers les autres, de coopérer, d’échanger, d’être à l’écoute de soi-même, des autres et de notre environnement à tous les niveaux : physique, mental, émotionnel, et spirituel. Être tendu à cet endroit signifie qu’on est dépassé par les événements et les responsabilités. Quelquefois cet endroit se tend tellement qu’une bosse s’y développe : c’est ce qu’on appelle communément le syndrome d’Atlas, provoqué par la sensation de porter le monde entier sur ses épaules.

			Les épaules

			C’est l’endroit qu’on utilise pour se cacher émotionnellement par l’excès de travail avec l’épaule droite, et l’excès émotionnel avec l’épaule gauche. Quand les épaules sont déséquilibrées, l’épaule droite peut aussi soutenir trop de poids venant du travail mental, de soucis et de préoccupations pragmatiques (travail, emploi, crédits) ; tandis que l’épaule gauche réagit surtout aux préoccupations sentimentales (famille, conjoint, estime personnelle).

			Le cou

			Le cou est une extension des épaules et sa fonction principale est de diriger les sens venant de la tête sans avoir à mobiliser tout le corps. Donc le cou contient les charges émotionnelles entre leur perception, leur prise de conscience et la responsabilité qu’une telle conscience implique. On va donc trouver là les questions de contrôles : contrôle personnel en raidissant le dos du cou et la nuque, la résistance au contrôle avec les tensions de l’avant du cou et de la gorge, et contrôle des autres avec des tensions sur les côtés du cou.

			Les coudes

			On utilise les coudes pour se protéger d’une agression physique : on a peur de recevoir un coup. Les douleurs dans les coudes correspondent souvent à la peur de recevoir ou d’accepter quelque chose.

			Les poignets

			Les poignets, souvent, portent les charges émotionnelles autour de l’action de donner.

			Les doigts

			Ils sont l’extension de notre cou et du dos. Ils étendent le Chi et sont les endroits de connexions entre les méridiens de la communication (Métal, Feu Cardio-Vasculaire et Feu endocrinien). La connaissance de ces méridiens vous aidera à affiner votre compréhension des différents aspects émotionnels connectés avec chaque doigt.

			Le pouce

			Le plus articulé, le plus actif, et le plus intelligent des doigts. Il contient le méridien Yin du Métal, le méridien des Poumons, et manifeste la sensibilité et la force émotionnelle.

			L’index

			Il donne la direction, montre, accuse et dirige. Il contient l’organe Yang du Métal, le méridien du Côlon.

			Le majeur

			Il représente la santé spirituelle et contient l’organe Yin du Feu endocrinien, le méridien du Maître du Cœur.

			L’annulaire

			Comme son nom l’indique bien, l’annulaire il représente la loyauté et la confiance dans les rapports sociaux. Il contient l’organe Yang du Feu Endocrine, le Triple Brûleur.

			L’auriculaire

			Comme son nom ne l’indique pas, représente le cœur et la santé spirituelle et contient à la fois les organes Yin et Yang du Feu cardio-vasculaire : le méridien du Cœur et le méridien de l’Intestin grêle.

			Le front

			Il a tendance à garder les charges connectées avec le mensonge, la culpabilité et la responsabilité.

			Les joues

			Elles contiennent le sourire et nous connectent avec les questions d’apparence.

			Les mâchoires

			Des mâchoires émotionnellement chargées se rapportent généralement aux questions de victimisation, et de « ronger son frein ».

			La gorge

			Cet endroit reflète la capacité « d’avaler » les charges émotionnelles. La gorge nous connecte aussi avec la capacité d’expression et de verbalisation de ces émotions donc de leur validation et de leur acceptation.

			Les côtes

			Chaque côte, comme chaque vertèbre, a une « personnalité », et donc s’attache différentes charges émotionnelles. Les plus communes, d’après mon expérience personnelle, sont la partie antérieur de la deuxième côte, qui retient les charges reliées à la réponse aux attentes des autres, et la sixième côte, où le diaphragme est proche du cœur, reliée avec l’empathie et le partage des sentiments. Se tendre et se retenir de respirer sur les côtés entre les côtes 6 et 8 nous évite de ressentir trop ce que sentent les autres.

			Le sternum

			C’est le bouclier du cœur et de l’esprit. Tenir le diaphragme en hauteur alors qu’on ne respire pas dans la partie supérieure de la poitrine exprime le déni.

			Le plexus solaire

			Le creux de l’estomac est en fait un réseau de nerfs. C’est le centre du ressenti, de la pure sensation physique jusqu’aux sentiments les plus profonds. Quand cet endroit est faible et enfoncé, il représente des souffrances émotionnelles profondes. S’il est saillant lorsqu’on contracte la partie supérieure des abdominaux, cela exprime un besoin de protection émotionnelle et un fort système de déni.

			Le tube digestif

			Il nous indique à quel degré de digestion sont les charges émotionnelles présentes dans le reste du corps. Les émotions sont la nourriture de l’âme. Il faut donc les avaler, les digérer, extraire ce dont on a besoin, et éliminer le reste.

			L’estomac et le duodénum

			Là, on trouve habituellement les charges émotionnelles liées à la façon dont on se sent dans sa propre peau : comment on se sent à propos de nous-même, comment on nous a appris à nous sentir par rapport à nous-même. Tous les sentiments de honte, de mauvaise estime de soi se trouvent à cet endroit stratégique dans le guérissage.

			Les intestins

			Les intestins ont, à mon avis, un rôle majeur dans la manifestation des émotions et le processus émotionnel. Il y aurait beaucoup d’études scientifiques intéressantes à effectuer sur la relation entre les intestins et le rêve, par exemple, qui, pour moi est la scène de la digestion émotionnelle proprement dite. La motilité des tissus intestinaux et sa mobilité pendant le sommeil ne sont pas sans rappeler le mouvement rapide des yeux en état de sommeil profond. C’est un phénomène observé par tout praticien du CNT (Chi Nei Tsang) capable de sentir ce mouvement subtil sous ses mains pendant un soin.

			Le pancréas

			Le pancréas fait partie du système Yin de la Terre qu’on appelle le méridien de la Rate-Pancréas, où les questions de la Terre les plus profondes et les plus essentielles résident. Il y a un problème fréquent et chronique qui affecte les gens et les populations qui ont été déplacées, délocalisées, les peuples victimes de génocide, les apatrides, les gens qui ont été victimes d’attaque sur leur identité ; et chez les gens qui ont été complètement déconnectés des principes de la Terre. Ces gens ne peuvent vivre dans le présent car le présent est beaucoup trop pénible. Quand les problèmes émotionnels de la Terre, qui sont déjà présents dans l’estomac et le duodénum, atteignent un état chronique, alors l’hypoglycémie, et plus tard le diabète s’établit. Seul un travail extensif et systématique avec la force de la Terre peut renverser le processus d’autodestruction.

			Le foie

			Le travail principal du foie est de filtrer, d’entreposer et de décomposer les toxines qui ne sont pas solubles dans l’eau, tout ce qui est difficile à métaboliser, y compris les métaux lourds, les polluants, et autres produits chimiques toxiques, pour protéger le reste du corps. Seulement quand le foie a suffisamment de temps et d’énergie, ce qui est rare, peut-il se nettoyer et se détoxifier en décomposant ces produits chimiques en composants moins dangereux pour être éventuellement évacués par les reins, la peau, le côlon, les poumons ou le système lymphatique. Au figuré, le foie fait la même chose avec les émotions dites toxiques – émotions dangereuses, desquelles on veut protéger les autres et soi-même. Dès que ces charges ont été emmagasinées suffisamment longtemps, elles ont tendance à se transformer en colère pour se protéger encore mieux et pour dissuader toute investigation.

			La vésicule

			La vésicule récupère les sécrétions de bile en surplus venant du foie et les concentre ; elle fait de même avec les émotions négatives. Une fois que le foie est plein, la vésicule en prend les surplus et essaie de les entreposer. Quand les émotions négatives passent suffisamment de temps dans le foie, elles se transforment en colère. On retient cette colère avec plus ou moins de patience pour éviter la crise : c’est là où on forme les calculs biliaires. Il n’y a pas d’autre raison ou d’autres moyens de créer des calculs biliaires. Sans l’attitude psychologique de la patience et « de ronger son frein » et de prétendre que tout va bien, on évacuerait ces calculs sans difficulté, dès qu’ils sont formés. C’est ce qui se passe naturellement quand on est en bonne santé avec un bon éclat de rire. Typiquement, quelqu’un présentant des calculs biliaires est quelqu’un qui a traversé une longue période sans rire et avec trop de stress. Quand il libère ses calculs, sans douleur et sans effort, pendant une session de Chi Nei Tsang, c’est généralement en se connectant émotionnellement avec des ressentiments profonds.

			Le diaphragme

			C’est le muscle de la respiration, donc des sensations, donc des sentiments, donc des émotions. On respire tous différemment parce qu’on a tous des sentiments différents. La conscience des sentiments et des émotions commence par la conscience de la respiration. Le diaphragme est un muscle très complexe. Il est assisté par les muscles intercostaux pour élaborer une stratégie de la respiration. Une grande partie des soins de Chi Nei Tsang est réservée à la prise de conscience, par les clients, de ces endroits à l’intérieur d’eux-mêmes, où ils ont du mal à respirer et, du même coup, ils découvrent les endroits où se cachent des charges émotionnelles jusque-là ignorées. Il n’est donc pas étonnant, à la lumière de ce qui vient d’être dit à propos du foie et sa fonction d’emmagasiner les charges émotionnelles, que les deux tiers du foie soient couverts par le diaphragme. Le diaphragme est en relation directe avec TOUTES les émotions, conscientes ou non conscientes.

			Le bas-ventre, l’utérus et la cavité sacrée

			C’est l’endroit principal où la force élémentale du Bois fait pousser son pouvoir créatif et générateur et où se produisent la fécondation et la grossesse. Quand cette énergie est frustrée, empêchée d’être utilisée ou est gaspillée dans quelque chose de différent ou sans rapport avec notre but de vie réel, les hommes développent des problèmes de prostates et des douleurs du plexus sacré et les femmes des douleurs menstruelles, l’endométriose et des fibromes.

			Le côlon

			Le gros intestin, ou côlon, est l’organe de la conscience émotionnelle. C’est le dernier segment du tube digestif et de la digestion et c’est le dernier stage du processus émotionnel. Le côlon pend des deux côtés du diaphragme par les ligaments phréno-coliques et a une influence majeure sur la respiration, comme la respiration a une influence majeure sur l’élimination. Au cecum, le début du côlon, et au côlon ascendant, on a tendance à cacher les questions auxquelles on ne veut pas répondre. On ne veut pas savoir. Tout est obscur et indifférencié à cet endroit. Ensuite, alors qu’on s’approche du foie et de la flexion hépatique, notre conscience prend forme. Après le côlon transverse, le processus nous amène à savoir comment on se sent au niveau personnel à la flexion splénique, et dès qu’on passe le côlon descendant et qu’on arrive au sigmoïde on sait exactement ce qui se passe. Mais maintenant, la question pourrait être qu’on ne veut pas vraiment que les autres le sachent. Donc on trouve les questions privées et les secrets dans cet aspect du côlon sigmoïde. Et c’est probablement pourquoi notre civilisation, émotionnellement sensible et réactive, exige la discrétion la plus totale, sinon le tabou absolu, au moment de l’élimination.

		




		
			 Deuxième partie

			La guérison émotionnelle : stratégies, techniques et prescriptions

		




		
			 Chapitre 8

			Applications des lois universelles de l’existence à la pensée et aux émotions

			

			Une fois qu’on apprend à jongler avec les lois des forces élémentales et qu’on arrive mieux à comprendre la relation entre la manière dont on pense, notre vie émotionnelle, et notre structure énergétique en général, on a une meilleure compréhension des principes de santé et de bonne vie, plutôt que de survie. Les clients deviennent prévisibles car on sait que ce qu’ils pensent et ce qu’ils ressentent est directement le résultat de leur structure personnelle de tension et de la santé de leurs organes internes. C’est très important de comprendre cela avant d’essayer de les guérir et de les changer. Premièrement on doit sentir et faire ressentir ce qui doit changer et pour cela on doit apprendre à se connaître. On doit apprendre à se connaître pour reconnaître (valider) ce qui doit changer. Comme Moshe Feldenkrais disait dans ses cours de conscience du mouvement : « Vous ne pourrez jamais avoir ce que vous voulez si vous ne savez pas ce que vous faites. »

			 

			Nous avons appris par notre culture occidentale que la pensée rationnelle doit dominer notre conscience, notre corps et notre esprit. Les principes de base de la psychologie moderne stipulent qu’on pense avant de ressentir (alors que le langage, de nature plus physique et immédiate, l’exprime parfaitement : pour REssentir après avoir pensé c’est qu’on a déjà senti une fois avant de penser). On a appris à percevoir, au plus, seulement deux aspects mentaux : la pensée rationnelle et les émotions. Les deux sont qualifiés de « mental » – « dans votre tête » – et sont placés dans une perspective dualiste du comportement : soit c’est clair et logique et ça vient du niveau mental, soit ça provient des zones sombres et brumeuses de différents niveaux de la pensée inconsciente. L’incapacité de ne pas reconnaître nos émotions, le déni, est attribuée, en gros, à un manque de capacité mentale. Alors que la perspective taoïste, plus respectueuse de l’intelligence corporelle, comprend que le déni est un choix délibéré du corps pour protéger l’esprit de l’individu jusqu’à ce que cette personne ait acquis suffisamment de maturité, de solidité émotionnelle, et de système de soutien pour pouvoir faire face au trauma.

			 

			D’après la perspective taoïste, on n’a pas seulement une ou deux intelligences mais cinq. Nous bénéficions de cinq aspects mentaux qui découlent des cinq forces élémentales. Et seulement quand ces cinq intelligences travaillent en harmonie (plutôt qu’en opposition), on a une capacité mentale complète et on peut aspirer au titre de « véritable humain » (voir les figures 15 à 22 du cahier couleur à la fin de l’ouvrage).

			 

			Les termes « fort », « faible », « sain » et « toxique » décrivent les énergies possibles des systèmes d’organes internes. Un organe fort et sain manifeste les aspects mentaux dits positifs et les émotions positives ; mais un organe fort mais toxique peut manifester des aspects mentaux positifs tout en manifestant des émotions négatives. Un organe faible mais sain peut avoir des faiblesses mentales ou émotionnelles partielles, mais les émotions seront irrémédiablement négatives si l’organe est à la fois faible et toxique.

			Les cinq consciences

			[image: ] Bois : « Je pense, donc je suis. »

			[image: ] Feu : « Je sais (par intuition), donc je suis. »

			[image: ] Terre : « Je fais, donc je suis. »

			[image: ] Métal : « Je ressens, donc je suis. »

			[image: ] Eau : « Je sais (par instinct), donc je suis. »

			Les aspects mentaux et les cinq intelligences quand l’énergie est abondante

			(Voir les figures 17 à 19 du cahier couleur à la fin de l’ouvrage.)

			La force de l’Eau et l’instinct

			Quand l’énergie de l’Eau est saine, positive et abondante, on bénéficie de ce que les Chinois classiques appelaient la longévité : une force tranquille qui peut déplacer des montagnes et qui se manifeste physiquement, au niveau de la santé, dans les Reins, l’organe Yin de l’Eau, le plus profond et le plus indispensable pour la vie : le système de méridiens Reins/Vessie, leurs organes correspondants, les os, et surtout le système génétique et reproducteur y compris l’essentiel ADN. Notre instinct contient donc dans sa conscience ce lien avec la mémoire ancestrale, l’atavisme, les habitudes familiales, ethniques et culturelles. De là émergent l’inspiration et la créativité, la perspicacité qui permet d’inventer, quelque chose d’à la fois original mais en continuation directe avec l’acquis ancestral.

			La force du Bois et la pensée rationnelle

			Cette idée originale venant de l’Eau va se développer avec l’intelligence du Bois qui va l’observer, l’analyser, en développer toutes les variantes possibles, leurs applications et leur utilité pour résoudre certains problèmes et en répertorier la stratégie. Il n’y a pas de fin ni de perfection dans la force du Bois. C’est un système ouvert sur la capacité de comprendre toujours mieux, plus clairement et de développer plus de possibilités. À cet effet, l’intelligence rationnelle accomplit quelque chose d’extraordinaire dans le monde des êtres vivants. Elle va agir « en dehors du moment présent » ! La pensée rationnelle est le seul mode de conscience qui nous permet de nous détacher du présent : on retient sa respiration, on réfléchit sur quelque chose, et hop, on est absent ! On est bien incapable de même « penser » le présent : aussitôt pensé, aussitôt parti… Est-ce cela la chute ontologique de tradition judéo-chrétienne ? La chute hors du présent en goûtant le fruit de la connaissance – la réflexion ? On ne peut « attraper » le présent avec la pensée. C’est très commode pour échapper aux contraintes de la vie, à ses labeurs et à ses souffrances. Pour ne pas avoir à faire un travail « on y réfléchit » ! Et quand on doit « penser » pour « être » c’est qu’on doit échapper à beaucoup de souffrance, la peste, la guerre, l’oppression féodale, la persécution du clergé, le meurtre de la connaissance et de la sagesse et une humanité plongée dans une ignorance brutale qui essaie de se racheter – ou de cacher les apparences – en une « renaissance » orientée sur la négation des phénomènes de la vie et une dévotion totale pour la mécanique et les sciences minimalistes. En bref, cette merveilleuse capacité d’imagination et de conception nous a joué des tours en abusant de la fonction extraordinaire du mensonge : la protection ultime contre la souffrance, la capacité d’imaginer ce qui n’existe pas, de fermer les yeux et de mentir face au soleil en déniant la lumière, en déniant les faits et le présent, en ignorant ses propres sentiments et ses propres sens.

			La force du Feu, la sagesse et la spiritualité

			Quand la pensée rationnelle du Bois atteint un certain niveau d’expérience et de maturité, le Chi décide de ralentir ou d’arrêter momentanément la poussée de nouvelles branches et d’investir l’énergie dans la floraison, une manifestation explosive qui a pour but l’indispensable pollinisation en attirant le plus possible de variétés d’êtres vivants par ses couleurs, ses senteurs, sa beauté et l’extase sexuelle, et d’attirer plus particulièrement la variété spécifique d’abeilles, de papillons, d’oiseaux et de mammifères responsable pour la plus grande partie de cette pollinisation. Chaque plante a un insecte, ou autre animal spécifique préféré, et leurs existences sont intimement dépendantes les unes des autres. Cette attraction et la communication entre ces espèces sont établies par des hormones que chaque être vivant sécrète, se laissant guider par elles pour trouver son âme sœur, avec tout ce qui est le plus important dans la vie. L’intelligence du Feu est cette capacité d’être guidé par une intuition sûre (Feu) nourrie par la connaissance (Bois). La capacité de suivre son cœur comme on suit une étoile ou la lumière d’un phare qui nous guide à bon port. Cette capacité nous donne du plaisir et forme la base de toute pratique spirituelle et dévotionnelle qui se dirige à la fois vers l’extase et l’introspection profonde. La sagesse née de telles pratiques nous donne le respect et un intérêt sincère pour tout ce qui vit et tout ce qui participe à l’existence, c’est ce que les bouddhistes appellent la « compassion ».

			La force de la Terre et l’ingénuité

			La sagesse, la maturité spirituelle, basée sur la capacité de jouir de la vie (Feu), heureusement, nourrit une intelligence qui doit être immédiate dans un monde où la vie n’est pas toujours agréable. Il faut souvent de l’ingénuité pour pouvoir vivre au-delà de la survie, au jour le jour, mais surtout, d’heure en heure et d’instant en instant. Il faut une force peu commune pour la personne « bien éduquée », habituée et conditionnée dans l’utilisation dominante de la pensée rationnelle pour « s’arrêter et sentir les roses », « prendre son temps » et l’apprécier. D’être « terre à terre » peut même prendre une tournure péjorative. La conscience de la Terre est une contemplation totale de l’immédiat. C’est l’état d’esprit que recherchent le moine zen et le derviche tourneur. Sans aller aussi loin spirituellement, on a besoin de cette intelligence pour nous ramener au présent et pour avoir une vision fonctionnelle, pratique et terre à terre, tout en gardant une perspective couvrant nos racines ancestrales (Eau) solidement ancrées dans le passé et notre but de vie, à la fois, notre raison de vivre (Feu) qui nous projette dans le futur, pour pouvoir jouir du moment, car la jouissance de la vie ne se passe qu’ici et maintenant, dans l’instant, dans le présent.

			La force du Métal et la maturité émotionnelle

			Quand l’énergie de la Terre est forte, solide et abondante et qu’on se sent soutenu dans notre personnalité et nos actes, on développe en soi-même une confiance qui nous permet une introspection profonde et le respect de soi-même. On acquiert alors le pouvoir de sensibilité et le courage qui nous permettent de savoir comment on se sent émotionnellement et de ressentir ce que sentent les autres. On devient alors capable de digérer les charges émotionnelles qui n’étaient pas surmontables jusqu’alors et de devenir de plus en plus mûr émotionnellement, résultat de la digestion de ces charges.

			 

			Quand on devient capable d’accéder à nos charges émotionnelles cachées, on peut alors aiguiser sa capacité de trancher à travers le karma familial et entreprendre un processus de guérissage continuel qui permet une amélioration du profil psychologique personnel, ce qui se répercute immédiatement sur notre entourage immédiat.

			Les aspects mentaux et les cinq intelligences si l’énergie est négative (toxique) ou déficiente

			La force de l’Eau et l’instinct

			Si l’Eau est déficiente on peut vivre en fait très longtemps et même être heureux, il faut seulement aller doucement pour ne pas s’épuiser. Cela permet d’éviter beaucoup d’accidents, et, bien sûr, à condition qu’on ne soit pas trop déconcerté par le manque d’énergie, et qu’on n’essaie pas d’aller plus vite que possible, on peut vivre paisiblement une existence riche et complète.

			[image: ] Notre lenteur, quand elle est acceptée, nous permet d’être calme (Eau).

			[image: ] On économise notre réflexion (Bois) pour l’indispensable du moment (Terre).

			[image: ] Et on apprend à faire feu de tout bois (Terre).

			[image: ] L’esprit peut être frustré par le handicap, mais, en continuant de cultiver l’esprit, souvent on se rend compte que notre but de vie avait besoin de cette lenteur pour se manifester et s’épanouir (Feu).

			[image: ] Une fois surmonté, notre chagrin laisse place à un courage renouvelé pour affronter la vie (Métal).

			 

			Quand notre Eau est nocive (empoisonnée par la peur, l’effet nocebo – l’inverse de l’effet placebo) ou contaminée par le potentiel d’échec ou autre structure d’habitudes négatives (la Terre contrôle l’Eau), on perd la conscience de nos actes, on agit par habitude sans se poser de question. On ne se donne pas de choix. Alors,

			[image: ] l’Eau inonde la Terre, et on perd notre sens pratique et notre confiance ;

			[image: ] elle éteint le Feu et on perd enthousiasme, foi et direction ;

			[image: ] elle pourrit le Bois et on perd la raison ;

			[image: ] elle rouille le Métal et on se déconnecte de nos sentiments et on pense que tout le monde nous veut du mal.

			[image: ] Nos actes sont alors dominés par la peur et le manque de confiance en soi-même et on vit dans l’erreur.

			La force du Bois et la pensée rationnelle

			Quand notre Bois est affaibli par toxicité ou par une surcharge émotionnelle (le Métal contrôle le Bois), il a tendance à grandir, à pousser et à accabler les autres intelligences :

			[image: ] on perd la clarté d’esprit (le Métal contrôle le Bois) ;

			[image: ] il ne brûle pas parce qu’il reste vert ; la voix de notre intuition (Feu) est submergée par ses discussions incessantes (Bois) et notre esprit est masqué par la fumée ;

			[image: ] ses racines ébranlent le sol, on perd confiance en soi (le Bois contrôle la Terre), on écoute et on se laisse convaincre par les beaux discours ;

			[image: ] tout sentiment est dénié ou dévalorisé (Métal) ;

			[image: ] et on épuise notre réserve d’énergie vitale (Eau) par l’insomnie et des ruminations incessantes.

			La force du Feu et la spiritualité

			Ce qui réduit habituellement notre Feu intérieur est souvent une combinaison de mensonge et de menace ; quelque chose qui nous fait reculer plutôt que de nous livrer avec abandon à nos passions et à la joie de vivre. En alchimie on appelle cela de l’Eau sale. Un système d’habitudes et de traditions souvent institué ou imposé comme loi est là, prétendant nous protéger, souvent, contre nous-même.

			Résultat

			[image: ] Nos intuitions et désirs sont systématiquement refoulés et transformés en phantasmes (Feu).

			[image: ] On remplace la passion par le confort et la sécurité (Terre).

			[image: ] On confond sensibilité et réactivité (Métal) et on prétend être « trop » sensible.

			[image: ] On succombe aux menaces et à la peur (Eau).

			[image: ] On trouve des tas d’histoires pour se justifier (Bois).

			 

			Il est alors impossible de réaliser son but de vie et on tombe quelquefois malade (cancer) dans l’espoir de pouvoir guérir et de surmonter cet état de dépression spirituelle.

			La force de la Terre et l’ingénuité

			Il est important de se souvenir que la Terre tient une position centrale par rapport aux autres forces élémentales bien qu’on la situe communément entre le Feu et le Métal. Quand la Terre est déstabilisée, rien ne va plus :

			[image: ] On n’est jamais présent et on ne peut comprendre que quelque chose est pratique qu’à travers de longues explications (Terre). L’ingénuité surprend, même chez les autres !

			[image: ] On perd tout sens de la réalité et on vit dans un monde fantaisiste où notre logique nous est propre (Bois), ce qui peut paraître très original !

			[image: ] L’univers émotionnel est beaucoup trop dangereux, il vaut mieux l’éviter (Métal).

			 

			On vit en général dans la solitude.

			[image: ] Quant à de la passion, il ne faut pas y compter (Feu).

			[image: ] Souvent on doit même se réinventer un instinct (Eau) pour pouvoir survivre au jour le jour.

			La force du Métal et la maturité émotionnelle

			Quand l’énergie vitale baisse, il est important de baisser aussi les sensations et sentiments.

			Il faut de la force pour être sensible, suffisamment pour nous donner le courage de réagir, d’amorcer une guérison et de changer. On ne peut changer, donc guérir, si on n’en a pas le pouvoir. C’est pour cela que la meilleure stratégie pour ne pas souffrir d’un processus de guérison – un guérissage – c’est de se maintenir en état de faiblesse. C’est l’avantage de l’innocence qui protège le faible et l’enfant.

			[image: ] On s’anesthésie émotionnellement : on ne vit pas dans le grand bonheur mais on ne se sent pas mal non plus (Métal).

			[image: ] On se donne des tas de raisons de s’attacher à des habitudes quotidiennes (Bois) qui deviennent tellement importantes qu’elles nous obligent à ne pas essayer quelque chose de différent.

			[image: ] On fonctionne donc plus par habitude que par goût (Eau).

			[image: ] On a peur de se brûler et de s’enthousiasmer pour quoi que ce soit (Feu).

			[image: ] On vit dans un besoin incessant créé par le vide émotionnel qui se remplace le plus souvent par l’accumulation de possessions (Terre).

			Les émotions et le comportement si l’énergie est positive et abondante

			La force de l’Eau

			Une abondance de force vitale dans notre Eau nous permet de garder notre calme en toutes situations, de ne jamais être en panique, d’être sûr de soi, d’avoir de la gentillesse et de propager la paix autour de soi. L’Eau est la force qui contient les structures d’habitudes, les empreintes ancestrales, l’atavisme, tout le système de comportement auquel il nous est pratiquement impossible de résister, les goûts et les couleurs, les us et coutumes, la tradition.

			La force du Bois

			Le symbole du Bois est l’arbre. Un arbre, pour se reproduire, n’a seulement besoin que d’une graine, mais plus l’énergie y est abondante, plus il a de graines, de fruits, de fleurs, de luxuriance. Le Bois est le symbole de la générosité et de la bonté. Le Bois est la force qui nous permet aussi de nous projeter hors du présent et de contempler d’une certaine distance ; il nous permet souvent de choisir ce que l’on perçoit. C’est la seule force capable de mensonge, d’ajuster la vérité à son propre système de croyance avec pour justification ultime le devoir de protection. Son contrôle du système de la pensée nous permet de changer de sujet quand on s’approche de trop près d’une charge émotionnelle dangereuse, et au besoin de s’évanouir.

			La force du Feu

			La force du Feu est responsable de la chaleur humaine, du partage du bonheur, de la joie et de l’amour. C’est le résultat naturel de la générosité et de la bonté dans le Bois qui s’épanouit en amour dans le Feu. Le Feu est la force qui nous connecte en relation privilégiée, sans condition, au-delà des règles de la force du Bois. C’est la force qui lie des individus dans leurs différences plutôt que par intérêt. C’est le Feu de communication à haut niveau, c’est la guidance spirituelle qui établit des rencontres par besoin spirituel. C’est la force qui nous donne passion et enthousiasme, qui nous oblige à changer quand on manque de chaleur et qui nous guide dans la vie vers notre raison de vivre.

			La force de la Terre

			Avec l’abondance et le partage vient la satisfaction et le contentement, le sens de l’équité, de la justice et de la justesse de jugement. L’estime personnelle, le bien-être, le bon goût, l’harmonie, et la tranquillité qui permet d’apprécier le moment présent et d’être au bon moment, au bon endroit, à partager une activité productive et satisfaisante avec de bons partenaires.

			La force du Métal

			C’est quand l’énergie vitale est au plus haut que la force du Métal peut enfin révéler son pouvoir de sagacité, sa capacité de couper finement entre sensations et sentiments et de détacher ces morceaux de mémoires oubliés, ou plutôt, dont on avait décidé de ne pas se souvenir. On a compris à une certaine profondeur de la conscience qu’on doit ressentir ce qu’on n’avait pas la force auparavant de sentir. C’est souvent douloureux et ça demande toujours du courage. Le prix de la conscience est cher, mais on peut finalement se permettre d’être sincère avec soi-même et avec les autres. On a acquis l’honnêteté qui ne vient qu’avec l’âge, l’expérience, et beaucoup de respect. On a discerné ce qui est important, on peut sentir en soi la présence d’une âme sereine, fruit d’une maturité émotionnelle progressivement acquise pendant la vie.

			Les émotions et le comportement si l’énergie est négative (toxique) ou déficiente

			La force de l’Eau

			L’Eau est la force vitale de base. Si la force de l’Eau et faible, on ne peut pas s’empêcher d’avoir peur. On aura donc tendance à vivre avec prudence et à rechercher le calme et la sécurité. Si l’Eau est en plus toxique, la prudence peut facilement tourner en paranoïa et les réactions peuvent devenir violentes et malsaines, jusqu’à se donner le droit de préemption et de profiter de tout avantage pour dominer et soumettre. Même déficiente l’Eau, est toujours tenace mais elle devient implacable et obstinée dans son opiniâtreté quand elle est toxique.

			La force du Bois

			Le Bois est une force Yang, une force de surface et de protection avec une énergie montante qui a besoin de s’exprimer dans la générosité quand l’énergie est abondante et saine, mais aussi dans la frustration et la colère quand ses besoins naturels sont retenus. Si, par exemple, on vit déjà dans le besoin et que le peu qui nous reste nous est volé, la colère est une réaction saine qui permet de se défendre et de réagir. En revanche, si à la déficience du Bois s’ajoute la toxicité, on aura tendance à tomber dans un cercle vicieux où la colère devient chronique et la défense malsaine, tournant souvent en violence et en abus contre quelqu’un de plus faible. C’est un schéma courant quand il y a intoxication.

			La force du Feu

			Le Feu, comme l’Eau, est un état plutôt qu’une progression comme le Bois ou le Métal. Le manque de chaleur est difficile à supporter. Quand l’énergie est faible, on devient impatient et on se dépêche alors qu’on ne sait pas encore où aller. On a perdu la direction donnée par un phare trop faible, alors on cherche désespérément. Si l’énergie est corrompue par de la violence dans le Bois, alors la colère (Bois) explose en haine féroce (Feu) et l’abus (Bois) en cruauté (Feu).

			La force de la Terre

			La Terre est une force absolue, c’est le Yin absolu symbolisé par trois lignes brisées dans le I’Ching. C’est la force centrale qui tient le monde en équilibre en son centre, qui le contient et qui le maintient dans sa totalité. Quand on perd contact avec cette force, on perd toute confiance en soi-même, envers les autres, et on vit dans une anxiété permanente, une pauvre estime de soi-même, on est souvent victime d’une injustice chronique plus ou moins auto-infligée.

			La force du Métal

			Quand le Chi est trop faible dans le Métal, nous ne pouvons nous permettre de ressentir quoi que ce soit, tout est trop douloureux. Alors on se met souvent un masque de fausse joie – pour nous tromper nous-même autant que les autres, et on se persuade constamment que tout est pour le mieux. On n’a même pas la force de ressentir la dépression. On ne sent rien, et en ne sentant rien, on s’envoie en permanence un message qui nous dit qu’on ne mérite pas de vivre ! C’est à ce niveau qu’on trouve les vrais suicidaires. Paradoxalement, la tristesse et le désespoir sont des sentiments qui montrent que le dépressif est capable d’émotions. C’est souvent la prise de conscience du chagrin et d’un manque fondamental dans la vie qui déclenche une crise de désespoir intense qui permet au dépressif de rechercher un processus la guérison. C’est ce qu’on appelle une « crise de guérison ». Cette prise de conscience est nécessaire pour amorcer un changement de direction.

			La loi de création et les aspects mentaux

			L’Eau nourrit le Bois, le Bois prend sa force dans L’Eau

			L’intelligence du Bois : la pensée rationnelle « Je pense, donc je suis »

			Comme nous l’avons vu dans le deuxième chapitre, la force de l’Eau nourrit la force du Bois. Quand l’Eau est abondante, le Bois pousse en bonne santé. Cela veut dire que notre connexion avec l’intelligence de l’Eau nourrit nos connaissances et notre pensée rationnelle. L’Eau c’est notre héritage génétique, donc c’est aussi l’information contenue dans notre héritage culturel, notre histoire sociale, nos traditions, notre savoir acquis par l’expérience répétée, générations après générations, qui vont enrichir la manière dont on pense et notre capacité de réflexion. La force de l’Eau, qui suit la voie de la résistance moindre de manière inexorable, porte avec elle l’esprit de curiosité qui fait pousser les branches du savoir dans toutes les directions. De même que l’arbre, le symbole du Bois, est un système écologique complet, notre intelligence rationnelle nous fait concevoir un univers complet qui appartient au système de croyance de chacun. L’intelligence du Bois nous permet l’analyse, la stratégie, la logique, l’étude, le classement, les répertoires, et la mémoire, la capacité de poser des problèmes et de les résoudre.

			 

			Le Bois nourrit le Feu et le Feu se nourrit de la force du Bois

			L’intelligence du Feu : la sagesse « Je sais, donc je suis »

			Une foi qu’on est capable de réflexion avec la force du Bois, notre sagesse, issue de l’expérience répétée, nous dirige dans la croyance et le savoir. La force du Bois nous donne tout l’éventail possible des possibilités mais ne nous permet pas de choisir – il y a trop de choix possibles. Le Feu c’est la lumière qui nous guide. C’est notre intuition qui nous fait accepter ou rejeter sans réfléchir mais qui fonctionne à partir d’un sentiment de certitude plus ou moins influençable par la pensée rationnelle ; ce qui dépend de l’éducation qu’on a reçue. C’est ce qui nous guide dans la vie et qui nous fait choisir ce qu’il y a de plus important : c’est notre plus haute intelligence ; c’est la poussée optimale de la force du Bois qui culmine dans l’épanouissement de la floraison. Mais cela veut aussi dire que notre intuition est seulement proportionnelle à notre niveau de culture mentale (Bois). Si notre intelligence mentale est pauvre, on ne peut espérer compter sur notre intuition pour compenser. Il n’y a pas de raccourci en éducation. Seuls l’entraînement, la discipline et un travail progressif et consistant dans la culture de l’énergie du Bois permettent à l’intellect de s’épanouir en sagesse et en intuition sûre, et nous permettent d’acquérir, finalement, ce que notre cœur veut vraiment, ce qui nous donne de l’enthousiasme pour la vie et nous dirige dans l’accomplissement de notre but de vie.

			 

			Le Feu nourrit la Terre et la Terre se nourrit de l’énergie du Feu

			L’intelligence de la Terre : l’intelligence pratique « J’ai fait, donc je suis »

			Quand on sait ce que l’on veut (Feu), et qu’on suit sans opposition sa destinée, alors on est content, satisfait (Terre) et on peut profiter du fait d’avoir de solides fondations et une bonne perspective de la vie pour faire, pour produire, pour actualiser. La Terre c’est la maison et la maison est construite autour de la cheminée qui va chauffer toutes les pièces. Cela nous permet de manifester la bonne idée, au bon moment, au bon endroit, pour une bonne raison, avec les gens qu’il faut, en harmonie avec le reste du monde. C’est l’intelligence de la Terre : mieux qu’intelligent, c’est être astucieux, habile, ingénieux. Cela demande du savoir-faire, de la pratique et d’être présent. On peut alors prendre plaisir dans un fort sentiment d’authenticité, et une solide appréciation de la vie sur terre, dans le présent, ici et maintenant, nous permettant un comportement et une production sans effort, confortable et déterminée.

			 

			La Terre nourrit le Métal et le Métal se nourrit de la force de la Terre

			L’intelligence du Métal : la maturité émotionnelle, le pouvoir de sensibilité « Je sens et je ressens, donc je suis »

			La Terre c’est l’intelligence pratique et le confort qui sont les racines du Métal, qui, lui, décore et pare au-delà du pratique et du nécessaire. Le Métal ajoute le brillant, le luisant et l’élégance ; c’est la finition, le toucher final qui donne de la valeur. Quand on a pris pied sur un terrain qui nous approuve et nous soutient fermement, et qu’on a acquis une solidité qui nous permet une claire perspective de la vie, on est solidement ancré dans la réalité pragmatique, on peut alors se permettre d’être suffisamment sensible (Métal) pour avoir le courage de faire face au non-rationnel et à l’immédiateté de nos sentiments, de les surpasser, et d’acquérir la maturité. Seulement alors peut-on être complètement honnête avec soi-même et avec les autres, et être en bons termes avec notre vie émotionnelle, la trame de notre âme.

			 

			Le Métal nourrit l’Eau et l’Eau prend sa force dans le Métal

			L’intelligence de l’Eau : l’instinct, l’intelligence ancestrale, le rêve « J’ai toujours été, donc je suis »

			Quand l’émotion est ressentie (Métal), alors on rêve. Ces rêves manifestent la profondeur de l’empreinte que l’émotion laisse sur notre âme. C’est notre âme personnelle (Métal) qui nourrit le tronc commun de l’héritage génétique (Eau). L’eau est éternelle. Elle continue de revenir, toujours la même, elle s’évapore, elle tombe en pluie, on la boit, on la transpire, et elle revient éternellement, les mêmes particules, les mêmes atomes, les mêmes électrons… C’est un minéral presque aussi ancien que le granit des montagnes et elle a soutenu la vie dès le début, elle était là pour contenir la première particule d’ADN et pour l’aider à se multiplier. Chaque cellule de notre corps contient encore aujourd’hui la mémoire de cet instant décisif, et depuis lors, toute l’histoire de l’évolution de la vie. L’Eau donne au corps sa mémoire et son intelligence ancestrale. Tant qu’il y aura de l’eau, il y aura de la vie, et tant qu’il y aura de la vie, il y aura de l’eau.

			 

			Une fois qu’on ressent nos émotions (Métal), on en rêve (Eau). Nos rêves se nourrissent de l’abstrait de notre vie émotionnelle, du fond de laquelle créativité, vision, et volonté émergent et de laquelle se cristallise notre apport personnel dans le patrimoine génétique. Dans l’Eau on trouve notre instinct qui nous fait réagir avant qu’on ait le temps de penser. L’Eau contient l’information originelle, l’idée qui sera développée et cultivée par la force du Bois. Le pouvoir d’imagination et de créativité (Eau) arrose notre culture mentale (Bois) et lui permet de grandir, de se propager et de s’épanouir en floraisons multicolores (Feu) qui vont produire des fruits délicieux (Terre), desquels on va extraire l’essence même de la vie (Métal), suivant la spirale montante de l’alchimie interne de la tradition taoïste chère aux praticiens de Chi-Kung.

			 

			En commençant avec le Yin de l’Eau, le Yin extrême, dans la manifestation de nos pensées les plus profondes, les plus cachées, les plus essentielles réside notre capacité d’être créatif, de concevoir et d’extraire des idées nouvelles de la profondeur et de l’abstraction de notre subconscient et de nos rêves. La créativité, la capacité de générer des idées originales, est notre aspect mental de l’Eau, ensuite l’idée originale est agrandie, développée, et atteint maturité en utilisant l’intelligence mentale du Bois avec sa capacité d’analyse, de classification, de faire des plans, de couvrir toutes les possibilités et de créer des stratégies pour résoudre les problèmes. Notre esprit alors choisit sa possibilité préférée, apprend par expérience et épanouit notre conscience en sagesse, esprit et guidance (Feu). On est alors capable d’utiliser spontanément la bonne pensée, au bon moment, au bon endroit avec l’aspect ingénieux et pratique de la Terre. La capacité de satisfaction (Terre) nous offre, dans sa vigilance, une plus grande sensibilité et un plus grand raffinement dans la nature de nos émotions (Métal), ce qui nous permet de surmonter leurs aspects négatifs, une meilleure capacité d’intégration, et l’acquisition d’une maturité émotionnelle toujours renouvelée.

			 

			Si notre énergie est haute, tout va bien et le cycle universel de création nourrit notre esprit d’une manière productive. Mais quand notre force de vie faiblit il y a une carence de Chi qui s’établit dans notre système de l’Eau – reins et surrénales – on fatigue facilement, on perd la créativité, on s’inquiète et prend peur facilement, et notre pensée devient trouble (Bois), l’esprit s’ennuie (Feu), on perd la juste perspective des choses (Terre), et on peut devenir soit insensible, soit trop sensible aux sentiments des autres et sujet au découragement (Métal).

			La loi de création et les émotions

			Quand notre énergie est basse ou stagnante, on expérimente le côté négatif de notre intelligence émotionnelle. Par ailleurs, quand on est détendu et dispos, et que notre énergie vitale est abondante, on expérimente son côté émotionnel positif. Ce sont là des réactions naturelles. C’est de la physique pure. Souvenez-vous qu’on ne choisit pas ses sentiments. Si on avait vraiment le choix, on choisirait toujours les meilleurs sentiments ! Nous forcer d’exprimer une fausse joie, de sourire, ou de « juste pardonner et oublier » veut dire forcer notre intelligence mentale (Bois) à surmonter nos émotions (Métal), ce qui est virtuellement impossible : le Métal coupe le Bois, pas l’inverse. Seulement dans les cas où le rationnel est si fort, je dirais obstiné ou vindicatif et l’émotion faible, contenue, ou de peu d’importance, alors le Bois peut résister et même surmonter les émotions comme le chêne résiste au couteau de poche. Ce qui se passe alors c’est que, dans la plupart des cas, on se paralyse émotionnellement et on cache les charges émotionnelles dans des recoins de nous-même que nous aliénons pour éviter de nous sentir mal. C’est la chose légitime à faire puisqu’on est né pour jouir de la vie et non pour en souffrir. Cependant, on ne peut pas vraiment oublier ces émotions cachées en nous-mêmes ; tout ce que notre système nerveux peut faire pour nous c’est de tenter de ne pas s’en souvenir !

			 

			En science comme dans le taoïsme il n’y a pas de valeur de jugement attachée aux termes « positif » ou « négatif ». Positif et négatif, en parlant d’émotions, sont compris à un niveau strictement énergétique : en physique il n’y a rien de mauvais avec le pôle négatif d’une batterie comme il n’y a rien de particulièrement bon avec son pôle positif. Tout est en rapport avec la charge magnétique et ses polarités. Pareillement, avec les émotions, quand l’énergie est abondante et saine, on se sent bien et les émotions dites positives sont produites, tandis que si l’énergie est faible, stagnante ou malsaine, les émotions négatives sont produites et on se sent mal. C’est ainsi qu’on a tendance à s’identifier avec ses émotions : « Je ressens, donc je suis », « Je suis de bonne humeur donc je suis bon et généreux », « Je suis en colère donc je suis méchant » – beaucoup plus facilement qu’avec des idées qui, elles, sont toujours plus ou moins empruntées, ou partagées avec d’autres personnes.

			 

			Mais prenons conscience de quelles façons la loi de création influence les aspects émotionnels des forces élémentales. Bien qu’il n’y ait pas vraiment de commencement ou de fin dans un cycle, commençons avec le Yin extrême, la Force de l’Eau.

			La force émotionnelle de l’Eau nourrit la force émotionnelle du Bois

			Émotions positives : si l’énergie de l’Eau est abondante et claire, on se sent fort et plein de vie. On a tellement d’énergie à dépenser qu’on doit apprendre très tôt à la maîtriser et on devient calme et gentil mais on se sent si fort qu’on n’a peur de personne. Il n’y a aucun besoin de se presser, il n’y a qu’à suivre son élan et son rythme puisqu’il est si fort, comme le fait une rivière ou un fleuve qui paraît calme mais plein de puissance comparé à un ruisseau.

			Le pouvoir que donne la sensibilité émotionnelle, la rectitude éthique, l’honnêteté, la fierté et le sens de l’honneur (Métal), nourrit le sens de l’originalité et la source inépuisable d’une créativité calme mais féconde (Eau). Cette Eau calme et abondante nourrit la générosité et la bonté du Bois. Quand un arbre fruitier est plein de fruits mûrs, il doit les laisser tomber. Il n’a pas d’autre choix. S’il ne le fait pas, les fruits pourrissent sur l’arbre, et la pourriture se propage à l’arbre entier et il meurt. Quand on est riche (argent, biens, savoir, aptitudes, sagesse), on doit faire circuler cette richesse et la partager pour ne pas pourrir et mourir avec elle !

			 

			Émotions négatives : si l’énergie de l’Eau est basse, notre force vitale est basse. Puisque l’Eau est la force la plus Yin, la plus essentielle pour la vie, quand on la perd, l’émotion qui y est liée est la peur. C’est légitime et il n’y a rien de mal à se sentir effrayé quand on se sent trop faible pour se défendre ou s’enfuir quand il est nécessaire. Toutefois, quand on est poursuivi, un peu de frayeur peut aussi nous donner des ailes et nous sauver. Mais le rugissement du fauve paralyse sa victime avant le coup de grâce.

			Le phénomène de paralysie en cas de frayeur extrême et de terreur est une réaction naturelle qui permet à la victime de ne succomber au prédateur qu’avec un minimum de souffrance. L’énergie qui aurait pu être utilisée pour se défendre ou pour se sauver se tourne vers l’intérieur pour paralyser et anesthésier la victime.

			Quand on a peur (Eau), cette peur nourrit la mauvaise humeur et les sentiments de frustration et de colère dans le Bois. On perd alors toute clarté mentale, ce qui signifie que tout ce qu’on fait sous la peur est une erreur ! On rentre dans l’obstacle qu’on essaie d’éviter, on part dans la mauvaise direction, on suit les conseils les plus irrationnels – il est donc urgent de retrouver le calme (la Terre contrôle l’Eau) avant de prendre toute décision. Mais si la colère persiste (Bois), c’est pour nous protéger et nous donner la force de réagir pour ne pas devenir des victimes paralysées. Il n’y a aucun mal à cela. Si on nous soumet à l’abus, la dépossession et la soumission, on doit réagir avec colère, c’est une réaction saine. La colère est un sentiment de surface (Yang) qui augmente l’énergie et qui permet de recouvrir des émotions sous-jacentes de peur, de chagrin, de tristesse et de désespoir qui nous paralysent et nous voleraient l’énergie nécessaire pour faire face à la situation. Recouvrir de ces émotions permet de nous en protéger.

			La force émotionnelle du Bois nourrit la force émotionnelle du Feu

			Émotions positives : avec l’abondance dans le Bois, sa générosité, son partage et sa bonté on aura beaucoup d’amour en retour, ce qui procure joie et bonheur dans le cœur (Feu) et la capacité de communiquer à un niveau privilégié avec des personnes de choix dans l’amitié et, éventuellement, à un niveau plus intime avec un conjoint.

			 

			Émotions négatives : si on a développé de la colère et de la frustration dans le Bois, on va exploser dans l’impatience, la haine et la cruauté dans le Feu. Toute tentative de communication échoue, on ne peut plus tenir en place, c’est le moment de destruction qui amène le changement. On ne réfléchit plus (le Bois brûle), on devient alors complètement insensible (le Feu fait fondre le Métal – voir la loi de contrôle), et la violence prend le dessus. C’est un enchaînement naturel. Ou bien c’est l’agression passive avec sa suspicion constante, sa résistance et sa négativité chronique, accompagnée du poids du dédain.

			La force émotionnelle du Feu nourrit la force émotionnelle de la Terre

			Émotions positives : si on est calme et fort dans l’Eau, bon et généreux dans le Bois, et heureux et de bon esprit dans le Feu, on peut alors bénéficier de la stabilité et de la solidité émotionnelle de la Terre. Cela nous permet d’être présent, pragmatique, spontané et authentique.

			 

			Émotions négatives : par contre, si on vit avec de l’impatience dans le cœur, on ne peut pas se sentir bien et à l’aise dans le moment présent. Au lieu de cela on a besoin de bouger, d’être constamment en mouvement, toujours pressé mais jamais à l’heure. On se sent mal à l’aise comme si on se tenait sur un sol fragile. Le monde est alors inhospitalier, on n’a confiance en quiconque, et on se sent rejeté. À partir de là c’est le manque d’estime personnelle, les soucis, et l’anxiété chronique qui s’établissent.

			La force émotionnelle de la Terre nourrit la force émotionnelle du Métal

			Émotions positives : si l’énergie venant de la force de la Terre est forte, solide et saine, on se sent à l’aise, accepté, reconnu et soutenue. Cela nous permet d’être nous-même et d’en être fier. De même si on sent la joie et la hauteur d’esprit du Feu, la clarté mentale du Bois et la force tranquille de l’Eau, on peut avoir le courage de faire face à l’aspect le plus sombre, le plus caché, le plus difficile de nous-même (Métal). Cela demande du courage, de l’honnêteté et de la rectitude avec soi-même. Il nous faut développer ce genre de sentiments pour nous permettre de sentir l’intensité des émotions refoulées. C’est pourquoi guérir au niveau émotionnel est si difficile. On ne peut guérir si on est empêché de développer nos aspects émotionnels en même temps que notre intelligence rationnelle : on n’aura pas la possibilité de nous confronter avec nos aspects émotionnels cachés.

			 

			Émotions négatives : si on ne se sent pas soutenu (Terre), on a toujours besoin de chercher de la protection et des avantages, alors que notre état ne nous permet pas d’en apprécier la valeur. On est déconnecté et nos sentiments sont confus. On est donc facilement injuste et on ne peut donc se permettre d’être honnête avec soi-même ou avec les autres. On place notre confiance systématiquement au mauvais endroit, ce qui contribue à nous faire vivre dans la suspicion et la méfiance. On croit les apparences plus facilement que les faits et la réalité. Le chagrin, la tristesse et la mélancolie sont les seuls sentiments qui nous restent, mais le plus souvent, on s’anesthésie dans une dépression salutaire puisqu’elle nous protège de tout sentiment et on peut même prétendre être heureux en nous abrutissant de travail et de devoirs.

			La force émotionnelle du Métal nourrit la force émotionnelle de l’Eau

			Émotions positives : nourrie de conscience émotionnelle (Métal), notre âme imprègne notre instinct de son savoir (Eau) et l’ajoute au patrimoine ancestral. Quand on est plein de force positive, on peut surmonter les pires cas de conscience, même ceux hérités des générations passées ; on évolue ainsi vers l’humanité, plutôt qu’une bestialité au-delà du potentiel animal, et on contribue à une évolution vers un monde meilleur.

			 

			Émotions négatives : la faiblesse de conscience contribue au manque d’éveil mental autant qu’émotionnel et perpétue le cycle de l’illusion et du mensonge. C’est ainsi que l’histoire doit se répéter avec ses horreurs et ses souffrances. Ce n’est pas, en fait, l’histoire qui se répète vraiment, mais les questions émotionnelles auxquelles on n’a pas encore suffisamment répondu et qu’on n’a pas encore surmontées et outrepassées. L’être humain est alors prisonnier d’un état infantile et cruel d’où il n’évolue que très lentement, retenu par un système éducatif et un système social qui le maintiennent dans l’ignorance et le déni de ses sentiments les plus profonds. Il ne peut alors se débarrasser des habitudes et des traditions qui ne lui sont plus utiles et il ne peut bénéficier pleinement de sa religion pour nourrir un esprit prisonnier de dogmes et déconnecté de spiritualité naturelle.

			Émotions, aspects mentaux et la loi de contrôle

			On ne peut contrôler nos émotions avec notre pensée sans tomber dans une rigidité d’esprit inhumaine qui prouve bien que ce contrôle n’est pas fiable et peut échouer à tout moment. C’est parce que le mode de contrôle utilisé est généralement trop artificiel. Pour pouvoir contrôler ses émotions il faut suivre les lois de la nature et celles-ci sont bien trop compliquées pour notre pauvre pensée rationnelle qui ne peut jongler avec plus de trois balles à la fois ! Ces lois de la nature demandent la capacité de jongler avec cinq balles, cinq forces de la nature, cinq intelligences, cinq tendances émotionnelles positives et cinq tendances émotionnelles négatives. C’est pratiquement impossible ! Il nous faut prendre des modes de simplification en utilisant des schémas en deux dimensions sur papier de manière à pouvoir saisir trois points tout en sécurisant les deux autres, immobiles sur le papier ! Bien qu’indispensable au départ, cette méthode demeure encore beaucoup trop linéaire pour pouvoir satisfaire complètement les besoins naturels et spécifiques d’un être en souffrance émotionnelle. Mais c’est un bon départ pour aider la pensée rationnelle (Bois) à s’associer avec l’intelligence du corps (Terre) et, surtout, avec une intuition sûre (Feu) pour diriger un corps émotionnel en souffrance (Métal) vers une voie différente, une manière plus positive d’évoluer, de meilleures habitudes (Eau) de vivre et de penser (voir les figures 24 à 29 du cahier couleur à la fin de l’ouvrage).

			Maintenant, que faire quand on se sent d’une certaine manière qu’on n’aime pas et qu’on veut changer ? L’expérience prouve qu’il n’y a aucune longueur d’explication et de justification qui changera cette condition. Au contraire, plus on se donne de bonnes raisons de se sentir d’une certaine manière, plus on va s’y emprisonner. On est conscient – surtout quand on pratique le Chi Nei Tsang – que ces sensations désagréables résultent de charges énergétiques qui sont difficiles voire impossibles à assimiler, à digérer. On sait que ces charges émotionnelles affectent négativement certains aspects physiques, d’après la fonction de ces aspects. Ce dont on a besoin maintenant c’est d’un système de guidance pour assimiler ces charges de manière efficace. Cela va d’abord demander à nos fonctions mentales de valider ces sentiments pour donner la permission au processus de maturation émotionnelle de se mettre en marche pour permettre à la personne de changer. Par ailleurs le toucher physique va être nécessaire pour stimuler notre système et pour guider les charges négatives vers une rémission complète.

			Contrôle de l’Eau

			Contrôler la peur excessive : renforcer la Terre, transformer la peur en calme et en créativité

			Si notre énergie est basse ou est congestionnée dans nos reins ou dans nos systèmes énergétiques des Reins (Yin Eau) et de la Vessie (Yang Eau), on ne peut s’empêcher d’avoir peur. Peur de la mort, peur des étrangers, peur des microbes, peur de la nuit, peur des fantômes, peur de dormir… une fois qu’on a peur on va se trouver des tas de raisons d’après notre profil psychologique et notre niveau de conscience. Dans la nature, la seule chose qui puisse contenir l’eau, la diriger ou la retenir, c’est la terre ; que ce soit le bol en céramique, en verre, ou en matière plastique, les bords de la rivière ou du lac, tous utilisent la force de la Terre pour contrôler la force de l’Eau. Au niveau mental c’est le pouvoir du raisonnement pratique dans le contexte du présent qui fait que l’instinct doit se retenir pour s’adapter aux besoins du présent : ce qui était habituel et probablement très utile dans le passé ne s’applique plus pareillement. Les temps ont changé. Au niveau émotionnel la peur est rassurée par l’évidence du contexte actuel : ici et maintenant il n’y a pas de danger, je peux donc me calmer. La conscience pratique de la Terre est un pont vers la clarté rationnelle et aide à contrebalancer l’irrationalité d’une peur excessive en y apportant de la perspective et les sentiments de stabilité, de solidité et de sécurité dans l’immédiat. En se connectant avec ces sentiments de satisfaction, de tranquillité, de solidité et d’équilibre de la Terre, la peur a tendance à naturellement se calmer et à s’évaporer.

			[image: ] La peur éteint la joie et l’enthousiasme du Cœur, l’organe Yin du Feu.

			[image: ] La sensibilité du Métal ne peut qu’alimenter la peur en déluge et en inondation.

			[image: ] Aucune quantité d’explication, de justification ou de théorie (Bois) ne peut calmer suffisamment nos peurs. En fait, l’inverse est à craindre car la peur fait perdre tout bon sens.

			[image: ] Renforcer l’Eau ne peut qu’aider à courir plus vite.

			[image: ] Seule la Terre, par sa conscience de l’immédiat et du pratique, en sachant qu’au moins, ici et maintenant ça va, peut enfin calmer la peur.

			Une Terre solide retient l’Eau

			La stabilité mentale neutralise la peur excessive. Pour renforcer notre force de la Terre il faut :

			[image: ] Rendre notre chez-soi et notre environnement sain et confortable.

			[image: ] Suivre les Trois Lois de l’Hygiène Alimentaire (Voir Guérir à partir de l’intérieur avec le Chi Nei Tsang) : 1. Manger à heures fixes, 2. Développer un appétit sain, 3. Faire preuve de discernement dans la combinaison des aliments.

			[image: ] Pratiquer régulièrement le Chi-Kung de la relation avec la Terre et les méditations fonctionnelles régulièrement.

			 

			Cela nous fournira suffisamment de stabilité et d’équilibre de manière à ce que les peurs excessives s’évaporent de notre Eau intérieure.

			Le Bois

			Contrôler l’excès de colère en affûtant et en polissant le Métal, transformer la colère en conscience émotionnelle, en bonté et en générosité.

			La colère est une émotion très importante, mais aussi très effrayante, aussi a-t-on tendance à la cacher à nous-même et aux autres. Attribut de la force du Bois, la colère ne peut que grandir de plus en plus. Elle vient souvent avec réflexion, planification et élaboration. Elle peut surgir subitement quand quelque chose ne tourne pas comme prévu. Comme notre foie est un organe dominant dans la santé de notre Bois interne, cela veut dire que si notre foie est en mauvaise santé, congestionné par des toxines et polluants, on se sentira automatiquement hostile et agressif. Un certain niveau d’hostilité et d’agressivité est tellement commun parmi nous qu’il est souvent considéré comme « normal ». On n’a aucune idée de toute l’agressivité qu’on peut contenir et combien cette agressivité, cette colère chronique, est mauvaise pour notre santé et comment elle influence négativement nos relations. Cette colère latente sous-tend toutes nos activités, spécialement nos loisirs, nos jeux et autres passe-temps. C’est très évident dans nos sports, les spectacles populaires qui contiennent toujours un certain niveau de violence, même dans des spectacles dits humoristiques, l’utilisation d’armes et d’explosifs et notre propension à chercher un responsable à blâmer pour toute erreur avant même de la corriger. À ce niveau, il n’y a pas de raisonnement possible car pour cela il faut avoir l’esprit clair (Bois), qui est complètement inhibé par son aspect émotionnel négatif, l’agressivité. Cela nous transforme en effet en intellectuels perspicaces bien affûtés qui trouvent toujours des raisons logiques pour justifier leurs émotions. Mais, dans l’existence, le Métal coupe le Bois : le seul moyen d’arrêter cette compétition dans l’escalade de la violence (Bois) est de s’arrêter de réfléchir (Bois) et de commencer à respirer (Métal) plus profondément ! Seule une respiration profonde peut nous reconnecter avec le non rationnel mais néanmoins indispensable niveau émotionnel et son appréciation de la vie, qui disparaît aussitôt qu’on réfléchit trop. Dès que des sentiments agréables sont pompés à nouveau dans les poumons (Métal), la colère (Bois) se transforme en son complément positif, générosité et bonté.

			[image: ] Le Bois est la seule force capable de mensonge et est capable de se mentir à soi-même pour se protéger.

			[image: ] La colère détruit tout sens pratique de la Terre.

			[image: ] Le discours incessant du Bois en désarroi embrouille l’intuition (Feu) et épuise l’Eau, qui est sa source.

			[image: ] Seule l’honnêteté tranchante du Métal peut stopper efficacement le Bois hors de contrôle, par la respiration et la prise de conscience émotionnelle. Les lois compliquées du Bois ne peuvent rien contre un sens de l’éthique (Métal) simple mais à toute épreuve.

			Le Métal coupe le Bois : la conscience émotionnelle, le courage de faire face à ses émotions, neutralise la colère

			Pour renforcer le Métal il faut :

			[image: ] Respirer et sentir la vie en soi.

			[image: ] Se donner la permission de ressentir.

			[image: ] Se demander comment on se sent plutôt que chercher à comprendre ce que l’on en pense.

			[image: ] De ne pas être critique : on n’est pas mal parce qu’on se sent mal et on n’est pas mauvais parce qu’on est en colère.

			[image: ] Ne pas se corriger immédiatement mais prendre le temps de reconnaître toutes les émotions négatives ou non.

			[image: ] Toujours se connecter avec les bonnes raisons pour lesquelles on se sent d’une certaine manière.

			[image: ] Cultiver un sens de l’éthique et de l’honnêteté plutôt que le respect aveugle de la loi.

			Le Feu

			Contrôler l’insensibilité et l’impatience par la force de l’Eau, transformer la haine par la force de la gentillesse et de l’enthousiasme.

			Conduire vite et marcher rapidement sans être pour cela pressé, même si on prétend s’amuser, est un signe certain de déséquilibre émotionnel et de pression interne dans le Feu intérieur. Généralement, impatience et insensibilité sont les résultats d’un excès de Bois sur-alimentant le Feu, un effet secondaire d’une colère mal gérée ou refoulée qui nourrit l’impatience et l’insensibilité. Couper le Bois avec le Métal peut aider, mais quelquefois le Feu est tellement intense que même quand on arrête de l’alimenter il continue de brûler encore longtemps sur ses propres réserves. En fait aucune quantité de respiration ou de manifestation émotionnelle ne peut éteindre les flammes de la dérision et de la cruauté. En réalité elles vont l’attiser encore plus, au point de le faire rire ! Le feu ne peut qu’être efficacement contrôlé que par l’Eau. La peur, bien sûr, peut mettre un frein à l’action de notre Feu trop hâtif en l’effrayant par la perspective d’une punition. Cependant, avec une vision plus progressive et positive, en stimulant et en cultivant la créativité et la sensualité, et en procurant un endroit sûr et hospitalier (Terre) où la créativité (Eau) peut s’écouler, on transformera progressivement l’impatience et la précipitation en tranquillité d’esprit et en enthousiasme pour la vie.

			[image: ] L’impatience (Feu) neutralise les sentiments (Métal).

			[image: ] L’impatience déstabilise la Terre et fait exploser la patience contenue dans la colère (Bois) et la transforme en haine (Feu).

			[image: ] La force du Feu hors de contrôle ne ressent plus aucune émotion (Métal) y compris la peur (Eau).

			 

			L’Eau contrôle le Feu. L’impatience dans le Feu est neutralisée par la force paisible de l’Eau. Pour cultiver la force de la gentillesse dans les reins il faut y rétablir la santé :

			[image: ] Par le repos et le calme

			[image: ] Prendre le temps pour la récréation

			[image: ] Dormir à satiété

			[image: ] Cultiver la curiosité et la créativité

			[image: ] Développer une relation positive avec l’Eau : apprendre à nager sans effort, à plonger et à nager sous l’eau, ou se promener près de l’eau et la contempler : le cours d’eau, les vagues, les chutes d’eau, la pluie…

			La Terre

			Contrôler l’anxiété chronique et la perte de l’estime personnelle, transformer l’anxiété en aisance et en solidité émotionnelle.

			L’anxiété est un signe de faiblesse dans la Terre, comme se tenir debout lors d’un tremblement de terre ou sur des sables mouvants. Quand la Terre est basse elle peut être facilement inondée (Eau). C’est la raison pour laquelle peur et anxiété sont des sentiments si proches. L’anxiété nous ronge l’estomac tandis que la peur nous paralyse les reins (d’où le besoin d’uriner) ou nous fait courir plus vite (glandes surrénales). En outre, en plus de l’anxiété, une pauvre estime de soi accompagne généralement une Terre faible, ce qui la différencie d’avec un déséquilibre dans l’Eau (peur).

			J’ai souvent remarqué que partout où la terre a été surexploitée, surindustrialisée, minée ou déforestée, la qualité du Chi de la Terre y est affaiblie. J’ai aussi remarqué que les gens qui vivent dans ces endroits ne sont pas souvent très hospitaliers et paraissent soumis et de mauvaise humeur. Même les gens travaillant dans les restaurants, les hôtels, les boutiques, n’ont pas le souci de s’investir dans la qualité et la satisfaction de la clientèle pour la retenir. Je pense que quand on ne se sent pas bien soutenu par la Terre on devient anxieux et méfiant. Inconsciemment on devient hostile, et, bien sûr, on trouve plein de raisons pour se justifier. La différence est flagrante dans les régions industrielles où un parc national ou une réserve naturelle a été établi. Dès qu’on pénètre dans les limites du parc une charge positive d’énergie est immédiatement ressentie. D’autre part, le contraire est ressenti dans d’autres endroits de la terre. Par exemple, où je vis, il y a une colline d’un calme extraordinaire. Même le centre commercial à son sommet y est tranquille. Les commerçants et les employés y sont plaisants, ont le sourire facile et prennent le temps de vous aider et de discuter. Les clients marchent calmement et ne semblent pas aussi pressés qu’ailleurs. Un jour j’y ai même fait une sieste dans le parking ! C’est tellement calme que la direction a déménagé les salles de cinémas et les vendeurs d’autos de l’autre côté de la vallée, sur une colline voisine, pour attirer plus d’animation. Je pense que cette colline doit contenir une très grande force tellurique, ou que l’endroit a servi comme site sacré à quelque civilisation disparue et continue à porter une charge spirituelle résiduelle de rites et cérémonies dédiés à la qualité de vie et à la paix. Si vous désirez élever la qualité de l’énergie de la Terre chez vous, tout ce dont vous avez besoin c’est d’y pratiquer quotidiennement le Chi-Kung de relation avec la Terre. Les résultats sont pratiquement immédiats y compris par la relation avec les voisins. Une autre technique très efficace est de visiter vos endroits préférés, des endroits de pouvoir, d’une beauté particulière, d’un calme particulier, que vous aimez particulièrement. Cela peut être un endroit géographique, une certaine montagne, un lac, une plage sur l’océan, un bois, ou bien un endroit de pèlerinage, un endroit sacré, un monastère, un temple, une église, un endroit où les gens ont pratiqué depuis longtemps – et rapportez avec vous les sensations et sentiments positifs que vous y avez trouvés, et pratiquez à nouveau chez vous ou dans ces endroits où la Terre a été affaiblie pour y élever l’énergie. Ça marche relativement rapidement. Pour un endroit très affaibli par l’industrie et l’agglomération citadine la pratique du Chi-Kung de relation avec la Terre peut élever la conscience locale et faire prendre la décision de planter des arbres, de créer un parc, de contribuer au nettoyage, de transformer des décharges publiques de créer des centres de recyclage par exemple.

			 

			La manière naturellement efficace de transformer un déséquilibre de la Terre en soi-même est de cultiver l’intelligence du Bois en apprenant constamment quelque chose de nouveau, une langue, de la musique, un art, un talent, quoi que ce soit pour développer le système nerveux.

			[image: ] Une Terre faible veut dire aussi un caractère faible, une faible estime de soi-même

			[image: ] La Terre faible se fait inonder facilement par la peur (Eau) et ne peut contrôler le besoin de fuir et de courir sans guidance (Feu).

			[image: ] La Terre faible ne donne pas suffisamment de soutien pour faire face aux émotions fortes (Métal).

			[image: ] Sans la praticabilité de la Terre, l’intelligence rationnelle (Bois) devient irresponsable (Métal) et hors proportion ou devient superstitieuse, acceptant le soutien de forces occultes pour compenser le manque de soutien et de solidité naturelle.

			 

			Le Bois contrôle la Terre, la pensée rationnelle rassure l’inquiétude de la Terre. Pour renforcer sa force du Bois il faut :

			[image: ] Satisfaire sa curiosité

			[image: ] Étudier, apprendre, se cultiver, rechercher, s’informer

			[image: ] Apprendre à avoir de la méthode

			[image: ] Lire lentement

			[image: ] Prendre l’existence même comme enseignant suprême

			[image: ] Apprendre à rechercher toutes les possibilités pour avoir un choix le plus riche possible

			[image: ] Apprendre différentes méthodes

			Le Métal

			Contrôler la dépression en élevant l’esprit et en ranimant la flamme intérieure, transformer la tristesse en courage, fierté et joie de vivre.

			Le Feu contrôle le Métal, la spiritualité neutralise la tristesse. La dépression ne peut coexister avec la dévotion, l’amour ou l’appréciation du sacré. La spiritualité est aussi synonyme de bonne humeur. Une bonne humeur qui élève l’esprit et qui ouvre et réchauffe le cœur.

			Je l’ai entendu tellement de fois, dit de différentes manières : « J’ai été sauvé par… Jésus, Marie, Allah, le Bouddha, le Tao, par mon guru, par Dieu, par la Déesse… » Tous sont des exemples de religions, de dévotions qui ont sauvé des gens du suicide, de la dépression, de l’angoisse d’une anxiété existentielle. Toutefois, pour pouvoir avoir cet effet bénéfique sur quelqu’un, il faut que la religion fasse part de son but de vie ou le soutienne. Cela ne veut pas dire du tout que pour se sortir de la dépression il suffit de s’inscrire auprès du premier groupe religieux ou du culte local. En fait pour beaucoup cela pourrait avoir l’effet inverse.

			Ce qui est important, contre la dépression, c’est d’élever l’esprit, de ranimer la flamme, de réchauffer son cœur, et cela peut être accompli par des moyens variés. Norman Cousin est une personne très bien connue dans le milieu médical pour être un des premiers à avoir documenté dans un film le processus de sa guérison d’un cancer dit terminal par le rire. Il s’obligeait à rire plusieurs fois par jour en regardant des vidéos de film comiques, pour se maintenir de bonne humeur toute la journée. D’autres ont eu les mêmes résultats en passant des enregistrements de rires pour rire en même temps. Il y a eu, depuis, la formation de clubs et d’associations du rire où des gens se rencontrent tous les matins avant d’aller travailler pour échanger quelques plaisanteries et se pousser à rire pendant quelques minutes chaque jour. Mon maître de Chi-Kung préféré, Maître M. Chia, a fait du Chi-Kung du rire une de ses pratiques principales pour guérir.

			Pourtant, pour d’autres, élever l’esprit demande une approche complètement différente. Nous sommes tous différents, et ces différences doivent être respectées de manière à trouver quelque chose de véritablement authentique pour surmonter la dépression et ranimer l’enthousiasme pour la vie.

			Une forme de dépression, qui est assez commune dans les sociétés riches, vient du fait d’avoir trop de choix, trop de liberté et de ne pas à avoir à faire quoi que ce soit de notre vie. On a essayé des religions différentes, différents programmes de développement personnel, on a voyagé partout, et on a vu tous les films et les comédies, et on n’a toujours pas de goût pour la vie parce que notre esprit est bas. On ne sait pas quoi faire de soi-même. On a perdu, ou jamais acquis, le sens du but de la vie ou de la destinée. Et d’autres font face à l’inverse, parce qu’ils ne peuvent se réaliser à cause de raisons économiques ou préjudiciables.

			À nouveau, il ne faut pas chercher de solution. On fait face, ici, à quelque chose qui n’a pas de solution. La seule échappatoire pour la dépression n’est pas de résoudre la situation mais de la surmonter. Littéralement, la surmonter c’est la dépasser, en grandissant, en évoluant à partir d’elle. C’est une digestion littérale qui nourrit notre âme et qui nous fait dépasser nos limites habituelles. Chacune de ces réactions, de ces épisodes de dépression, est en fait une réaction saine et honnête qui vient souvent d’une situation qui ne l’est pas. Toutes personne saine placée dans cette situation réagirait de la même manière ou pire. Certaines choses dans la vie ne sont pas acceptables et toute manifestation de rejet, mental, physique ou émotionnel, est une réaction saine. La voie de sortie du désarroi émotionnel c’est la maturité émotionnelle, qui demande d’avoir acquis suffisamment de Chi et de force viscérale pour être capable de digérer ses émotions. La digestion peut donc prendre beaucoup de temps car elle a besoin que la personne ait, à la fois, suffisamment de maturité, de force physique et un système de soutien fiable pour qu’il puisse se manifester. Le système de soutien est extrêmement important : souvent, la guérison émotionnelle en cas de dépression demande à être capable de se laisser sombrer au plus profond pour pouvoir enfin prendre pied sur la terre ferme.

			 

			Fusion des Cinq Forces Élémentales. Version abrégée pour les praticiens du Chi Nei Tsang

			Recycler les émotions négatives en énergie positive

			Cette version condensée de la Fusion des Cinq Forces Élémentales est une version très abrégée au service des praticiens du Chi Nei Tsang, à pratiquer pendant les soins pour recycler les énergies négatives issues du traitement et pour protéger le praticien de leurs effets secondaires. Par ailleurs, l’application de la Fusion pendant le soin augmente la qualité du Chi et garantit les meilleurs résultats possibles.

			Cette version abrégée permettra aux débutants, qui n’ont pas encore eu l’opportunité d’apprendre la version complète de la Fusion, de démarrer leur entraînement énergétique dans cette direction, et aux praticiens plus avancés de déclencher la marche complète de cette formule de méditation extraordinaire telle qu’elle est enseignée par le maître de Chi-Kung, Mantak Chia, et sa lignée d’enseignants. La Fusion des Cinq Éléments, sujet d’un livre complet par M. Chia, est enseignée en séminaires d’une semaine à la fois et permet aux praticiens de cultiver leurs cinq intelligences, leur développement personnel et la capacité d’améliorer leur existence. Pratiquée pendant les soins de Chi Nei Tsang, elle transmet ses pouvoirs à celui ou celle qui reçoit le soin.

			[image: ] Asseyez-vous confortablement avec le dos droit mais pas rigide.

			[image: ] Prenez le temps de prendre un bon Bain de Sourire (Guérir à partir de l’intérieur avec le Chi Nei Tsang)

			[image: ] Respirez calmement, centrez votre respiration derrière votre nombril, en dirigeant la respiration vers le sacrum et le périnée et en la laissant monter jusque dans les omoplates, calmement, sans forcer. Pratiquez le Chi-Kung de la respiration aisée si vous ne parvenez pas à garder votre respiration dans le sacrum.

			[image: ] Derrière votre nombril, faites une sphère vide et laissez cette sphère s’ouvrir pendant l’inspiration et se rétracter pendant l’expiration. Faites bien attention que la sphère ne se déforme pas et ne monte pas pendant l’inspiration. Gardez-la bien ancrée derrière le nombril.

			[image: ] Prenez votre temps avec cette sphère. Faites-en une sphère de vide pur.

			 

			[image: ] Scannez votre corps et prenez conscience de la chaleur à l’intérieur du corps ; certaines parties sont plus chaudes que d’autres.

			[image: ] Prenez le temps de bien sentir les zones de chaleur, d’où qu’elles viennent, de certains endroits du crâne, ou du dos, des pieds, des viscères, etc.

			[image: ] Vous allez rassembler toutes ces sensations de chaleur, d’où qu’elles viennent, dans votre corps ; faites-en une sphère rouge et chaude que vous allez garder dans la poitrine derrière votre sternum.

			[image: ] Allez profondément à l’intérieur de vous-même et rassemblez toutes les sensations d’impatience que vous pouvez y trouver. Amassez-les et placez-les dans cette sphère rouge et chaude dans votre poitrine.

			[image: ] Sentez bien la chaleur avec toute votre impatience dans cette sphère rouge au milieu de la poitrine.

			[image: ] Ensuite, prenez conscience de la présence de zones froides dans votre corps. Elles peuvent se trouver dans votre dos, dans les os, ou certains os, le sacrum ou dans une partie du crâne et du ventre.

			[image: ] Scannez méticuleusement votre corps et recueillez ces sensations de froid ; rassemblez-les en une sphère bleu profond que vous placez dans le bas-ventre.

			[image: ] Allez profondément en vous-même et recueillez toutes les sensations de peur et de frayeur que vous pouvez y trouver.

			[image: ] Sentez bien le froid s’épancher dans votre ventre avec ces sentiments de peur.

			[image: ] Maintenant vous sentez en même temps le froid dans le ventre avec toute votre peur et la chaleur dans la poitrine avec toute votre impatience, très clairement et très distinctement.

			[image: ] Prenez conscience de la sphère vide derrière le nombril.

			[image: ] Lentement et avec précaution, soulevez la sphère bleue et froide de votre bas-ventre et descendez la sphère rouge et chaude de la poitrine jusqu’au nombril et déversez ces deux sphères en même temps dans la sphère vide derrière le nombril.

			[image: ] Faites un travail systématique de manière à ce que vous ne sentiez plus de chaleur restante dans la poitrine et plus de froid résiduel dans le ventre.

			[image: ] Mélangez le rouge et le bleu, le froid et la chaleur, l’impatience et la peur dans cette sphère derrière le nombril comme si c’était un chaudron placé sur un fourneau, qui est en fait votre Tan-Tien, le fourneau qui vous fait vivre.

			[image: ] Respirez profondément dans votre Tan-Tien pour y faire monter la température et continuez à remuer et à mélanger le chaud et le froid, le bleu et le rouge et prenez le temps de tourner jusqu’à ce qu’il y ait un mouvement continuel.

			 

			[image: ] Continuez à sentir le froid et le chaud se mélanger et cuire derrière le nombril et prenez conscience de votre centre du Bois sous le côté droit de votre cage thoracique. Là, vous allez sentir une montée progressive de chaleur humide qui s’écoule de vos nerfs, de vos yeux et de votre foie et qui s’assemble en une sphère verte et sombre dans votre centre du Bois sous le côté droit de votre cage thoracique, comme si tout le stress et les toxines accumulés dans vos nerfs, dans vos yeux et dans votre foie dégoulinaient le long des nerfs, du cerveau, de la moelle épinière, et s’accumulaient dans cette sphère verte qui devient de ce fait encore plus chaude et plus humide, trop chaude et trop humide, très désagréable…

			[image: ] Allez très profondément en vous-même et collectez tous les sentiments de colère que vous y trouvez. Recueillez-les, d’où qu’ils viennent, et placez-les dans la sphère verte, chaude et humide, sous le côté droit de la cage thoracique.

			 

			[image: ] Ensuite, prenez conscience du centre du Métal sous le côté gauche de la cage thoracique et là, vous allez y sentir comme un vent froid et sec venant du fin fond des poumons, de la surface de la peau et des viscères, qui s’accumule en une sphère blanche brillante, froide et sèche. Comme un vent froid coupant soufflant des montagnes enneigées.

			[image: ] Allez au plus profond de vous-même et recueillez toutes les sensations de tristesse, de désarroi, de chagrin et de désespoir que vous pouvez y trouver. Recueillez-les et placez-les dans cette sphère froide et dénudée, blanche et sèche, sous le côté gauche de la cage thoracique.

			 

			[image: ] Maintenant, vous sentez la sphère blanche et froide sous la cage thoracique à gauche avec toute votre tristesse, et la sphère verte, chaude et humide, sous votre cage thoracique à droite contenant toute votre colère. Prenez le temps de bien les sentir clairement et nettement, et sentez également la sphère derrière votre nombril où se mélangent encore le chaud et le froid.

			[image: ] Prenez toute la sphère de droite avec sa chaleur humide et sa colère, prenez la sphère de gauche avec son froid sec et son chagrin et renversez-les dans la sphère centrale derrière le nombril et mélangez-les.

			[image: ] Continuez à bien remuer, à mélanger et à cuire tout ce qui se trouve dans votre chaudron, les morceaux de bleu et de rouge, de vert, de blanc, les sensations de sec, l’humide, le chaud et le froid et laissez-les fondre, se mêler les uns aux autres et se transformer en quelque chose qui a une consistance différente, des sensations différentes, des couleurs et même des odeurs différentes.

			 

			[image: ] Ensuite, prenez conscience de votre centre de la Terre juste sous votre sternum, au plexus solaire, et scannez-le pour chercher toutes sensations désagréables concernant l’incapacité d’être à l’aise, tout mauvais sentiment par rapport à soi-même, honte, culpabilité, mauvaise estime de soi-même, placez-les directement dans le chaudron derrière le nombril et mélangez-les à tout le reste.

			 

			[image: ] Prenez conscience de la progressive transformation de tous ces sentiments, sensations, couleurs et formes, qui se passe dans votre chaudron et laissez continuer ce processus, laissez le changement s’établir de lui-même et s’équilibrer comme le temps et les saisons dans votre corps, comme dans un paysage où il fait soleil, mais pas trop chaud, il y a une petite brise mais il ne fait pas froid, il y a une belle herbe verte mais ce n’est pas humide. Cela devient progressivement un paysage idéal avec une sensation agréable de paix et de tranquillité qui se développe dans tout votre abdomen.

			[image: ] Ou bien sentez votre chaudron plutôt comme un four où se passe la magie de l’alchimie de la cuisson, où on a jeté un mélange de produits indigestes comme du gras, des œufs crus, de la farine crue, des fruits écrasés, et le tout se métamorphose en un gâteau splendide avec une odeur appétissante qui se propage dans le corps.

			[image: ] Dirigez cette bonne odeur ou ces sentiments agréables de paix et de tranquillité qui sortent lentement du chaudron vers le périnée, votre plancher pelvien, et laissez-les pénétrer votre Orbite Microcosmique (Ch. 5), monter le long de votre dos et descendre devant l’abdomen, juste sous la peau, en un flux continu, et y nourrir tous les centres énergétiques et informationnels sur son parcours.

			 

			[image: ] Gardez cette formule de méditation en cycle automatique continu et semi-conscient pendant tout le traitement de Chi-Nei Tsang.

			 

			[…] La chanson est au chanteur, et revient à lui le plus,

			L’enseignement est au professeur, et revient à lui le plus,

			Le meurtre est au meurtrier, et revient à lui le plus,

			Le vol est au voleur, et revient à lui le plus,

			L’amour est à l’amant, et revient à lui le plus,

			Le cadeau est au donneur, et revient à lui le plus – Ça ne peut manquer,

			Le discours est à l’orateur, le jeu à l’acteur et à l’actrice,

			non pas au public,

			Et personne ne peut comprendre la grandeur ou la bonté mais

			la sienne, ou l’indication de la sienne […]

			 

			[…] The song is to the singer, and comes back most to him,

			The teaching is to the teacher, and comes back most to him,

			The murder is to the murderer, and comes back most to him,

			The theft to the thief, and comes back most to him,

			The love is to the lover, and comes back most to him,

			The gift is to the giver, and comes back most to him – it cannot fail,

			The oration is to the orator, the acting to the actor and actress,

			not to the audience,

			And no man understands any greatness or any goodness but

			his own, or the indication of his own […]

			Walt Whitman, À Song of the Rolling Earth Traduction en français de Gilles Marin

		




		
			 Chapitre 9

			La pratique du « guérissage »

			

			L’holisme et l’attitude globale du corps

			« Les trois mousquetaires » du guérissage

			Il y a trois approches possibles pour la santé :

			[image: ] L’approche métabolique qui utilise la médecine interne.

			[image: ] L’approche structurelle qui travaille sur l’alignement du corps.

			[image: ] L’approche mentale et émotionnelle qui utilise la psychothérapie et qui travaille sur la modification du comportement et la santé mentale et émotionnelle.

			 

			Quand ces trois approches sont utilisées en une seule modalité, on appelle cette modalité holistique. Par exemple, quand un docteur en médecine interne pratique l’acupuncture pour équilibrer le corps énergétique en même temps que les médicaments qu’il prescrit rééquilibrent le métabolisme de son client, et qu’il recommande un changement de style de vie et de régime alimentaire pour aider cette personne à surmonter les facteurs pathogènes, on peut dire que ce médecin a une pratique holistique. Si un orthodontiste œuvre avec ses clients de manière à corriger leurs problèmes structuraux et leurs douleurs dorsales en travaillant avec le développement de leur dentition et leur occlusion d’après leur profil psychologique et les différents traumas rencontrés le long de leur vie, on peut dire que ce dentiste a une approche holistique. Par contre quand on déclare qu’une clinique est holistique parce qu’on y trouve un massothérapeute, un docteur en médecine, un acupuncteur et un chiropracteur, il y a de grandes chances qu’aucun de ces praticiens ne se consulte jamais et travaille, chacun de son côté, de manière allopathique sur ses patients (qui doivent donc être très patients) et ils contribuent tous à une fragmentation encore plus profonde du système médical.

			
				
					[image: ]
				

			

			Figure 9 : L’attitude globale corporelle et les Trois Mousquetaires de l’approche thérapeutique

			Le Chi Nei Tsang et les systèmes médicaux orientaux, en général, ont un aspect holistique supplémentaire complètement absent dans la pratique occidentale. Pour mieux l’illustrer je vais faire appel à la littérature classique française et spécifiquement au roman d’Alexandre Dumas et à ses légendaires « Trois Mousquetaires ». Bien que le titre du roman soit Les Trois Mousquetaires, Athos, Porthos et Aramis, le véritable héros du roman est d’Artagnan, un jeune cadet de l’académie royale d’officiers de l’armée française du XVIIe siècle. D’Artagnan n’est donc pas du tout un mousquetaire mais sa présence est indispensable dans toutes les histoires et aventures qui ont lieu en compagnie d’un, deux ou trois des mousquetaires chaque épisode se concluant avec l’intervention de tous les héros autour d’une table avec leurs cris de ralliement : « Tous pour un, un pour tous ! » Pour moi, cela résume l’approche holistique. Pour guérir, et plus particulièrement en Chi Nei Tsang, le facteur le plus important est le Chi. Le Chi est à l’approche holistique et à la santé ce qu’est d’Artagnan pour les « Trois Mousquetaires ». Pas de d’Artagnan, pas d’histoire – Pas de Chi, pas de Chi Nei Tsang !

			 

			Du point de vue de la médecine interne (le premier mousquetaire), les médicaments, la nutrition, le Chi-Kung et autre exercices internes peuvent modifier l’énergie et l’information, le Chi, particulier à chaque cas. En médecine holistique il n’y a pas de procédure standard qui s’applique à tout le monde. Une procédure standard ne peut s’appliquer que sur une personne standard, et je n’en ai jamais rencontré. Pour s’adresser de manière authentique à chaque individu il faut utiliser son Chi particulier et susciter la guérison à partir de l’intérieur, du même endroit d’où provient la maladie. Si le corps est capable de se donner une maladie, il sait aussi comment s’en débarrasser.

			 

			La même chose s’applique pour l’approche structurelle (le deuxième mousquetaire). La rééducation physique, la chiropractie, les massages, la podiatrie, l’orthodontie, et beaucoup d’autres modalités thérapeutiques physiques qui, généralement, ne tiennent pas compte de la qualité du Chi et des besoins individuels de chaque personne. On traite souvent le corps comme de la mécanique, sans tenir compte de son intelligence et des bonnes raisons pour lesquelles on décide d’investir tellement de temps et d’énergie dans un comportement physique qui crée de la douleur. Si le Chi n’est pas pris en compte pour éliminer une structure de tension, il n’y a pas de guérison complète possible. On va essayer, ici et là, de réparer, de réaligner, de restructurer, de travailler des systèmes de compensations biomécaniques… Mais le corps est trop intelligent pour être traité comme un androïde. On ne peut être à la foi bio et mécanique. On est vivant et chaque partie de soi est vivante. Il faut donc s’adresser à l’intelligence du corps au lieu d’essayer de le réparer comme une machine.

			 

			Pareillement pour le troisième mousquetaire : le psychothérapeute. La psychothérapie joue un rôle important par la prise de conscience du désarroi mental et émotionnel – un pas indispensable pour la guérison. Néanmoins, quand le toucher est systématiquement évité et que la pensée rationnelle est exclusivement utilisée pour comprendre, justifier et corriger ses émotions dans la tentative de modifier le comportement, il n’est pas étonnant que la guérison par la psychologie prenne autant de temps ! Du point de vue taoïste, guérir par la pensée pure est impossible. La pensée ne peut contrôler les émotions car on ne peut pas couper du métal avec du bois. La force du Métal, la force émotionnelle, coupe la force mentale du Bois, pas le contraire. Il est très facile de ne pas pouvoir réfléchir quand on est émotionnel ; par contre, pour s’empêcher de sentir ses émotions par la force mentale, surtout en état de crise, il faut déjà être rendu insensible par la dépression et complètement armé et fermé à toute sensation. De plus, d’un point de vue holistique, faire face au désarroi mental et émotionnel sans le langage du corps et sans le toucher c’est comme essayer de réparer un système de radio avec une télécommande sans pile. D’abord, il n’y a pas d’énergie et ensuite il n’y a pas de contact donc pas de transmission. On peut, en fait, guérir à distance, mais cela demande du talent, de l’énergie et une forme de mise en contact. Guérir sans être touché d’une manière humaine est impossible.

			Avec une véritable approche holistique on travaille systématiquement et en même temps avec le métabolisme, la structure interne et externe du corps, et l’histoire émotionnelle de la personne sans pour cela avoir à analyser ou même comprendre. La plupart des dentistes ne soignent pas les dents abîmées en travaillant avec les problèmes de stress et les déséquilibres métaboliques qui sont la cause de la détérioration dentaire… Les orthodontistes généralement ne regardent pas l’alignement des vertèbres avant de monter leurs appareils dentaires… Et les docteurs en médecine interne, généralement, ne se soucient pas de la vie émotionnelle de leurs patients avant d’écrire leur ordonnance…

			Pourtant, ils devraient !

			 

			Le Chi est le facteur déterminant dans la coordination de ces trois approches principales de la médecine et est aussi l’ingrédient indispensable dans toute modalité holistique véritable. Le Chi se manifeste par la ferme intention de promouvoir la vie, la santé et le bien-être. À ma connaissance, il y a très peu de disciplines holistiques authentiques aussi complètes que le Chi Nei Tsang. De même que l’acupuncture, la médecine chinoise traditionnelle, telle qu’elle est enseignée aujourd’hui en Chine, basée sur la pathologie et les sciences dites médicales, est de plus en plus orientée allopathiquement, et s’éloigne de plus en plus de sa base classique taoïste. Les vieux maîtres de médecine classique chinoise traditionnelle, dispersés à travers le monde après la révolution de la Chine Populaire, disparaissent très rapidement. Heureusement, on expérimente en Occident un renouveau des médecines dites douces, non violentes, probiotiques, orientées vers le client, progressistes et holistiques. L’homéopathie est maintenant bien établie dans le monde et les disciplines comme les méthodes Feldenkrais, Traeger, Alexander ont fait leur entrée dans le classicisme des disciplines de la santé, ont engendré plusieurs lignées et en ont influencé beaucoup d’autres. Les pratiques de massage traditionnel comme le Shiatsu, le Tuina, Breema sont issues de la pratique holistique et utilisent le Chi. Mais la majorité des praticiens ne peuvent s’empêcher de suivre le conditionnement de l’idéologie dominante et de leur éducation en essayant de réparer et de corriger, sans égard pour les bonnes raisons qui font que leur client a une réaction saine à une situation qui ne l’est pas.

			 

			Bien que j’oriente souvent mes clients vers d’autres modalités quand ils en ont besoin, je n’envoie jamais quelqu’un en chirurgie, ou pour un traitement ostéopathique, par exemple, sans avoir travaillé avec les charges émotionnelles à la base de ses problèmes de santé. Cela assure une plus grande chance de succès et réduit grandement les risques d’accidents. Quand quelqu’un a besoin d’un implant dentaire ou d’un travail orthodontiste, on fait d’abord un travail complet d’équilibre spino-mandibulaire, ou de pratique cranio-sacrale, pour s’assurer que l’intervention dentaire ne va pas interférer avec la liberté de mouvement des os du crâne et leur relation avec les vertèbres, le bassin, les jambes et les pieds.

			
				
					[image: ]
				

			

			Figure 10 : Chi, le souffle de la vie.

			Chi est l’ingrédient indispensable pour toute modalité de guérison holistique et se manifeste par l’intention immuable de promouvoir la vie, la santé et le bien-être.

			Étude de cas : Jane

			Étudions un cas hypothétique, un composite de différentes occurrences qui surviennent souvent dans la même personne.

			Jane a une scoliose avec une douleur lancinante dans l’espace intercostal antérieur droit, accompagnée de nausées et de migraines fréquentes. Elle a aussi un problème de gingivite récessive chronique, des cauchemars fréquents et se plaint d’insomnie.

			[image: ] Typiquement, un docteur en médecine interne aurait prescrit des pilules pour les maux de tête, d’autres pilules pour l’insomnie, et des examens pour trouver des calculs biliaires dans la vésicule, auquel cas il en prescrira l’ablation chirurgicale.

			Il aurait envoyé Jane chez un dentiste pour ses gencives, chez un chiropracteur pour la scoliose et le mal de dos, et chez un docteur en psychiatrie pour les cauchemars.

			[image: ] Un chiropracteur aurait travaillé sur la scoliose avec des ajustements, il aurait prescrit une purge à base d’herbes pour sa vésicule, il aurait envoyé Jane chez un dentiste pour ses gencives, et conseillé du yoga et de la méditation pour l’insomnie.

			[image: ] Un dentiste aurait effectué un nettoyage profond et une désinfection des gencives. Il aurait ensuite envoyé Jane chez un naturopathe pour travailler sur une vésicule suspecte, chez un chiropracteur et un massothérapeute pour son dos.

			[image: ] Un psychothérapeute aurait peut-être aidé Jane à découvrir des émotions profondément cachées qui ont provoqué une mauvaise posture, de l’insomnie, et engendré les cauchemars. Il aurait probablement envoyé Jane chez un médecin pour ses douleurs intercostales et chez un dentiste pour ses gencives.

			 

			Chaque praticien va travailler avec son symptôme spécifique en essayant de réparer ce qui ne va pas et va envoyer Jane chez un autre spécialiste pour tout ce que lui-même ne répare pas. Néanmoins, aucun de ces traitements ne peut aider Jane à guérir complètement et à changer de manière à ce que ces symptômes ne reviennent plus jamais. Chaque praticien utilise un mousquetaire différent mais d’Artagnan n’est nulle part !

			 

			Si Jane vient pour un traitement de Chi Nei Tsang, il n’y a pas besoin de réparer quoi que ce soit parce que l’utilisation du Chi, de d’Artagnan, va déclencher le processus du guérissage à partir de l’intérieur, non seulement en connectant tous les symptômes et douleurs ensemble, mais aussi en retirant toutes les racines de chaque symptôme.

			 

			Avec Chi Nei Tsang :

			[image: ] D’abord, on fait respirer Jane doucement mais profondément en guidant cette respiration progressivement dans les régions du corps où elle a le plus de mal à respirer par elle-même.

			[image: ] Ensuite on travaille sur le côlon pour diminuer sa traction sur le diaphragme et pour provoquer une respiration plus profonde.

			[image: ] On ouvre l’aspect latéral droit de la cage thoracique en y guidant la respiration manuellement tout en détendant manuellement l’épaule droite et les muscles du dos entre la colonne vertébrale et l’omoplate droite. En y ajoutant une respiration calme et un toucher « qui écoute » on obtiendra la coopération du flux biliaire.

			[image: ] On connecte verbalement Jane avec le paysage émotionnel précédant ses premières douleurs intercostales. On applique en même temps le « toucher de la paix » pour valider les charges émotionnelles qui se trouvent logées dans le canal cholédoque.

			[image: ] Si les conditions sont bonnes, Jane peut très probablement décharger toute la structure de tension qui lui bloque le côté droit de la cage thoracique – créant la scoliose, le spasme dans le cholédoque qui provoque la douleur intercostale et qui retient les calculs biliaires dans la vésicule. Une telle structure de tension mobilise aussi le méridien de la vésicule biliaire au niveau du crâne et provoque des migraines. Cet état de stress permanent peut durer des années. Cela acidifie la salive et abîme les dents.

			[image: ] « Ouvrir les portes des vents » est un traitement de CNT spécialement conçu pour ancrer solidement le traitement au niveau structurel des racines des fascias de manière à ce que la structure de Jane ne revienne pas dans sa position habituelle.

			[image: ] Un nettoyage initial des gencives par un hygiéniste compétent ou un traitement intensif de massage quotidien des gencives avec une solution d’huiles essentielles prescrit par un bon naturopathe serait un bon complément au traitement de Chi Nei Tsang.

			 

			Un tel scénario est très fréquent dans ma pratique. J’accueille souvent des clients qui se plaignent de la vésicule biliaire alors qu’ils l’ont auparavant fait enlever chirurgicalement. La douleur persiste même sans vésicule. Cela m’a appris que la douleur ne vient pas de la présence de calculs mais d’un spasme du cholédoque et des tissus avoisinants, y compris des nerfs intercostaux qui peuvent faire ressentir des douleurs jusque dans le dos. Quand le spasme cesse, les calculs sont évacués sans peine ni danger.

			Quand le corps traverse une telle crise c’est qu’il est prêt à se libérer de la charge émotionnelle qui empêchait la vésicule de fonctionner proprement. Physiologiquement, la vésicule reçoit le surplus venu du foie. C’est aussi vrai de façon figurée en ce qui concerne l’aspect émotionnel retenu dans la vésicule. La formation de calculs biliaires peut être considérée comme une réponse psychosomatique par rapport à une période de stress émotionnel prolongé. Dans la tentative de cacher cette émotion et de protéger l’individu de la souffrance émotionnelle, le corps se tend, se tord et se contracte dans une structure de tension pour empêcher le mouvement révélateur de la respiration de parvenir à la vésicule, provoquant une scoliose, la contraction chronique du cou et de l’épaule droite avec mâchoires serrées et souvent des grincements de dents la nuit. Le processus de guérison permet à Jane de surmonter sa peur initiale de la douleur émotionnelle, de lui faire face, de la reconnaître et de la digérer, rendant ainsi inutile la stratégie initiale de protection. Jane se trouve ainsi libérée à tous les niveaux :

			[image: ] Métabolique : elle respire mieux, son foie et sa vésicule fonctionnent bien, ce qui se retrouve dans un meilleur appétit et une meilleure digestion.

			[image: ] Structurel : toutes les douleurs se sont évaporées, les mâchoires sont décontractées, l’épaule droite est décontractée, le côté droit de sa cage thoracique est ouvert, son poids est mieux réparti dans ses hanches et ses pieds, ce qui lui donne une apparence plus légère. Elle paraît probablement plus jeune, plus souriante et mieux à l’aise dans son corps.

			[image: ] Mental : elle dort probablement mieux, ce qui la rend calme et claire d’esprit.

			Les quatre phases du processus de guérison

			Au cours de longues années de pratique clinique du Chi Nei Tsang à aider mes clients à se libérer des charges émotionnelles qui les maintiennent dans un état pathologique, et d’après mon expérience personnelle avec le processus de guérison, j’ai trouvé que le guérissage comporte toujours quatre phases distinctes. Il est important de reconnaître ses phases distinctives pour pouvoir rassurer les clients et leurs praticiens : elles ne sont pas pires, c’est seulement une « crise de guérison », une étape normale du processus de guérison. Ce n’est surtout pas le moment de s’affoler et de se ruer au service des urgences. Ce n’est pas le moment de commettre un de ces actes irréversibles de chirurgie, trop communs en pratique allopathique.

			La prise de conscience (douleur, symptôme, pathologie)

			La prise de conscience est le pas-de-porte du guérissage. On peut y rester une vie entière sans jamais ouvrir la porte ou pénétrer plus avant dans le processus de guérison. C’est la phase des symptômes. Quelque chose ou quelqu’un, à l’intérieur de nous-même, nous avertit que quelque chose ne va pas et qu’on a besoin de changer. Cette voie ne s’exprime pas, malheureusement, en français bien châtié, mais en une langue universelle compréhensible seulement par l’initié à la vie sentimentale, au symbolique, à l’abstrait et à la vie onirique, qui a appris à développer l’hémisphère droit de son cerveau. C’est une langue connue des animaux et même des plantes… mais notre éducation strictement rationnelle ne nous permet que d’en décoder une partie infime.

			Donc, on subit la douleur. Plus longtemps on reste sur le pas-de-porte, plus chronique et habituelle devient la douleur, et plus on en prend l’habitude, plus on s’identifie avec elle.

			 

			La douleur ne vient jamais seulement d’une lésion : pour déclencher une douleur, où que ce soit dans le corps, le stimulus doit faire un détour par le système nerveux central, le cerveau, qui y met un jugement, y attache une charge émotionnelle, ou relie la douleur à une structure de tension spécifique qui est souvent éloignée de sa source. Tous les dix ou vingt ans, un nouveau groupe de docteurs ou de chiropracteurs renouvelle les mêmes recherches sur les hernies vertébrales – parce qu’ils n’arrivent pas à y croire – et aboutissent aux mêmes résultats : il n’y a pas de corrélation directe entre les douleurs dorsales et les hernies discales entre les vertèbres. La majorité des gens qui ont mal au dos n’ont pas de hernie discale, d’autres ont des hernies discales sans douleurs, et ceux qui ont mal dans la région de leur hernie forment la minorité des patients qui ont mal au dos.

			Souvent, pendant un traitement, on découvre une structure de tension qui a été mise en place depuis plusieurs années sans se manifester en douleur, ou qui s’était manifestée pendant un certain temps et avait disparu… Un traitement peut déclencher ou redéclencher une douleur qui avait disparu par prise de conscience de cette structure de tension, par prise de conscience d’un facteur pathologique ou par libération d’une charge émotionnelle attachée aux tissus ou aux d’organes compromis dans la structure de tension.

			 

			La prise de conscience, pour être entendue comme douleur et écoutée, demande du pouvoir. La douleur est un drapeau que secoue notre gardien interne pour nous faire comprendre que nous savons mieux, que nous avons maintenant la maturité nécessaire, le système de soutien, la force et l’expérience de la vie pour nous confronter avec quelque chose – ce qu’on ne pouvait faire auparavant. Si on a la force de ressentir c’est qu’on a aussi la force de reconnaître ce que l’on fait et ce qui nous maintient dans la souffrance et qu’on a besoin de savoir comment changer.

			 

			Une fois que mes clients entrent dans mon cabinet je sais qu’ils ont déjà fait un grand pourcentage du travail. Ils ont pris conscience que quelque chose en eux doit changer, et ils ont la maturité et le système de soutien qui les autorisent à chercher du secours. Ils ont déjà passé le pas-de-porte et pénétré dans le processus de guérison.

			Confusion (déni, résistance, refus)

			Il n’y a pas de guérison possible sans confusion. Confusion et hésitations viennent d’abord comme réponses à la résistance au changement. Tout le monde veut guérir, mais personne ne veut changer ! Changer c’est mourir un peu, et bien sûr, la partie de nous qui doit changer et, en fait, disparaître, s’accroche.

			La confusion survient quand on réalise que la carte routière, ou le plan de la ville qu’on a toujours suivi, est périmée et on décide de la jeter. Sans carte on se sent plutôt perdu, mais le sentiment de sécurité que donnait cette vieille carte était une illusion attachée au sentiment de familiarité qui l’accompagnait. Donc, on jette la carte, et maintenant, on se sent perdu ! Mais le plus souvent on se perd dans cet endroit étranger, le plus souvent on est obligé d’explorer, et plus on explore, plus précise va être notre nouvelle carte ; tandis que si on avait conservé la vieille carte, on aurait continué irrémédiablement à nous perdre en cherchant des routes qui n’existent plus. C’est la phase difficile d’hésitation où on se trouve pris entre un endroit redoutable, plein de souffrance mais familier, et un endroit bien plus agréable mais trop nouveau pour être confortable et qui nous fait faire face à l’inconnu. De plus, entrer dans le processus de guérison c’est comme entrer dans un tunnel en courbe : on ne sait jamais où et quand il va se terminer !

			La guérison ne survient que dans le présent et le présent est éternel ! C’est alors le moment d’utiliser notre pensée rationnelle (Bois) pour nous rappeler qu’on ne peut revenir en arrière. Il faut aller de l’avant. Il faut, toutefois, être patient – sans être passif, demeurer flexible et garder confiance dans le processus jusqu’à ce qu’on en sorte. Plus longtemps on reste dans la confusion, plus précise sera notre nouvelle carte.

			S’abandonner avec attention : la persévérance Yin

			Accepter sans condition, suivre sans hésitation, se soumettre, succomber, s’abandonner en toute confiance au contrôle des lois naturelles de la vie. La « persévérance Yin » est un terme que j’ai emprunté à mon ami et collègue de longue date, Juan Li. D’origine cubaine, il porte en lui un héritage culturel que l’éducation académique conventionnelle a proprement étouffé en tout Français bien éduqué : un sens du rythme, de l’harmonie et de la danse, et la capacité d’en jouir. Pour danser la rumba, le cha-cha-cha, le boléro ou le dazon, il faut deux partenaires : Yang et Yin qui jouent les rôles respectifs de meneur et suiveur. Le partenaire Yang, généralement masculin, prend l’initiative du mouvement, choisit les pas, et conduit ce partenaire de manière à ce qu’elle jouisse du mouvement et soit admirable. Le partenaire Yin, généralement féminin, doit suivre sans hésitation aucune pour aider ce partenaire, meneur, à perpétuellement trouver et innover de nouveaux mouvements, pas et passes. Cela demande la capacité extraordinaire d’abandonner mentalement son corps et de faire confiance à son intelligence corporelle, c’est ce qu’on appelle « Persévérance Yin ». Mais, en fait, les deux partenaires sont soumis au rythme impitoyable du « guaguanco ». Les deux partenaires sont pris dans le flux irrésistible des bongos, de la rythmique, de la batterie, d’autres multiples percussions et de la basse qui, également, suivent ce « guaguanco ». Les deux partenaires doivent impérativement se laisser emporter et manipuler par la magie du rythme. La persévérance Yin, quand elle est bien comprise, est une loi éternelle de la nature et tout s’y applique. C’est un attribut du Yin absolu, le trigramme de la force de la Terre. Tout doit suivre la nature. C’est quand on résiste ou quand on force la nature qu’on va vers la catastrophe.

			Cette phase de persévérance Yin, comme la Terre et être présent, est une phase centrale qui soutient aussi toutes les autres phases, du début à la fin du processus de guérison.

			Elle est là pendant la première phase de prise de conscience pour soutenir cette conscience même dans la douleur. Elle est là aussi pendant la période de confusion pour soutenir la patience et la confiance de la personne dans le sens de l’évolution et de la guérison. Même au moment de la guérison, la persévérance Yin elle-même est indispensable pour soutenir la personne dans le changement.

			Surmonter (transformation, changement)

			On est guéri et tout change autour de nous. On est maintenant différent et on n’a pas d’autre choix que d’accepter ce changement si on ne veut plus voir se manifester à nouveau les conditions qui ont provoqué la maladie originelle. Il n’y a pas de retour en arrière, il faut s’abandonner aux forces du changement et de l’évolution. S’attacher au passé n’est plus une option possible. Le changement lui-même a ses problèmes particuliers. On a changé en nous-même, mais on a aussi changé pour les autres. On n’est plus prévisible comme on avait l’habitude de l’être. Cela peut causer des problèmes de relations avec conjoints, famille, amis et collègues. Ce n’est pas rare qu’une guérison heureuse soit suivie ou s’accompagne d’un divorce, d’un changement de carrière ou d’un déménagement.

			
				
					[image: ]
				

			

			 Figure 12 : Se soumettre au cycle de la guérison

			Paradoxalement, c’est souvent quand on s’abandonne complètement dans l’immédiateté éternelle du présent que l’on arrive dans une nouvelle dimension : soudain, c’est fini, on a changé, il n’y a plus de retour en arrière possible, on vient de faire ce pas décisif en dehors du tunnel ! On laisse derrière nous cette part de nous-même, cette vieille peau, cette mue, cette carapace qui ne nous allait plus. Les nouvelles informations issues des explorations fastidieuses de la phase précédente de confusion ont été fructueuses : on a finalement intégré cette information nouvelle. On se connaît mieux, et notre corps réagit différemment. On se sent différent et on pense même différemment ! On s’est surpassé et on a atteint la victoire ! Naturellement on peut trouver quelques cicatrices résiduelles, mais on a survécu, et on ne sera jamais plus affecté négativement par les mêmes symptômes.

			La loi alchimique de s’abandonner à l’art de surmonter et de surpasser la douleur – application de la persévérance Yin

			La compréhension du concept de persévérance Yin est primordiale pour le praticien de Chi Nei Tsang qui doit guider ses clients vers la guérison complète à travers les quatre phases de prise de conscience, de doute, d’abandon et de transformation. En fait, cet abandon dans la persévérance Yin est une extension de la Terre, il faut être présent et c’est ce sentiment de « présence » et de l’« immédiateté » qui permet aux six conditions pour guérir de s’accomplir. Ces six conditions permettent à la personne d’abandonner tout contrôle et de se laisser aller dans le cycle de guérison. On a déjà démontré dans Guérir à partir de l’intérieur avec le Chi Nei Tsang comment ce cycle de guérison est l’homologue Yin du cycle de contrôle (Yang). Ces conditions sont indispensables pour que notre gardien intérieur s’autorise à abaisser sa défense et pour inverser sa stratégie de se protéger aveuglément en mettant une carapace, en se raidissant, en se durcissant et en s’accrochant au schéma habituel de tensions et aux réflexes instinctifs de défense.

			Les six conditions pour guérir

			On a besoin de se sentir en sécurité

			Se sentir en sécurité est la première condition pour guérir. Sans cela, la pensée rationnelle n’a pas de repos et doit rester active pour chercher une solution ou pour se protéger. C’est la marque indéniable que quelque chose ne va pas, – sans qu’on sache ce qui ne va pas. Le pouvoir du déni, notre protecteur ultime de la douleur émotionnelle, nous masquera nos charges émotionnelles si on n’a pas la maturité, le système de soutien, et si le moment ou l’endroit n’est pas propice au processus de guérison. Il n’y a pas de changement, donc pas de guérison possible, si on ne sait pas ce qu’il faut changer.

			 

			On doit se sentir en sécurité. Pour la personne qui a besoin de traitement, il est indispensable de sortir du schéma et de la relation patient-médecin. Personne ne peut prendre la responsabilité de notre santé sans nous l’enlever des mains. Pour pouvoir guérir il faut prendre le maximum de responsabilité et d’initiative pour sa propre santé. On n’est pas un patient, on est un client qui achète un service, même si ce service est payé par une assurance : on a déjà payé l’assurance. Il ne faut pas avoir mauvaise conscience de changer de service ou de le refuser si on n’aime pas ce qu’on nous offre. Il faut apprendre, se renseigner, étudier, et devenir le spécialiste de notre cas particulier. L’autorité du médecin ou du praticien est proportionnelle à ses connaissances. Si on sait plus, on est l’autorité !

			 

			On n’est pas patient, on doit réclamer ce dont on a besoin, surtout au niveau de l’information ou du respect de l’espace personnel. Il est indispensable pour notre bonne guérison de s’entraîner, si on est timide ou si on n’a pas l’habitude, à dire si on ne se sent pas à l’aise avec l’attitude du praticien et d’arrêter le traitement si on en ressent le besoin. Quelquefois ce n’est qu’une question de personnalité. Il y a des personnes avec lesquelles on ne se sent pas à l’aise, c’est normal et il n’y a pas de mal à cela. On ne peut pas plaire à tout le monde. Il suffit de prendre une attitude émotionnelle de maturité et de s’exprimer calmement pour ne pas créer une réaction de dérision ou de violence, mais il faut le faire fermement pour être pris au sérieux. N’oubliez pas que tout mauvais sentiment ou négativité est immédiatement transmis dans le traitement avec tout son potentiel négatif. En tant que praticien, n’hésitez pas de conseiller un collègue ou un spécialiste avec qui votre client pourrait avoir de meilleurs résultats.

			Les praticiens de Chi Nei Tsang doivent donc répondre à toutes les questions de leurs clients et ne pas prendre la responsabilité de leur santé mais apprendre à systématiquement à rendre les clients responsables de leur santé. Ce n’est pas toujours facile quand les clients ont été habitués à être des patients ! Mais pour qu’ils apprennent à guérir, il faut qu’ils passent de patients passifs à clients responsables. C’est indispensable. Il est donc nécessaire pour le praticien de prendre toutes les précautions et de faire toutes les préparations nécessaires pour que sa clientèle se sente le plus en sécurité possible, de manière à ce qu’elle n’ait pas à penser, ce qui est la première condition pour guérir, et pour qu’elle ressente davantage et qu’elle se connecte avec ce qui lui est important.

			Par conséquent, évitez de standardiser votre procédure et d’essayer de mettre tous vos clients dans le même moule. Dans le guérissage, personne n’est standard, les procédures standards ne s’appliquent donc à personne !

			Pour beaucoup, être en sécurité veut dire comprendre, donc n’hésitez pas à tout leur expliquer, jusqu’au moindre détail si c’est nécessaire. L’information, à elle seule, est guérissante. Adaptez-vous aux besoins particuliers de votre client. Il y en a qui ont plus besoin d’information que d’autres et il y en a qui ne veulent pas d’explication du tout et ce n’est pas un problème.

			 

			Beaucoup de gens pensent que quelque chose ne va pas alors que, en fait, ce qu’ils ressentent n’est rien d’autre que leur conscience qui leur parle. Il faut donc leur expliquer qu’ils viennent d’entrer dans la première phase de guérison et que la sensibilité n’est pas une faiblesse mais une force. Il faut de la force et du pouvoir pour être émotionnellement sensible. Supprimer les symptômes ne peut qu’empirer les choses. Donnez-leur toutes les explications dont ils ont besoin pour les rassurer par rapport au processus. Quoique vous fassiez, assurez-vous que vos clients se sentent entendus. Apprenez à valider systématiquement les sentiments de votre client. Souvenez-vous aussi qu’il est normal que certaines personnalités ne s’accordent pas avec la vôtre. Ce n’est pas rationnel. Souvent, le genre, l’âge, et même l’ethnie ou la différence de culture peut poser un problème. Ne prenez pas ceci au niveau personnel. Souvenez-vous qu’on ne peut raisonner avec les émotions. Votre client a peut-être déjà essayé sans succès.

			Assurez-vous qu’il n’a pas d’autre question ou de souci par rapport au traitement avant de lui demander de ne plus réfléchir. La prochaine étape sera de l’empêcher de penser pour qu’il puisse se sentir plus entièrement dans son corps.

			 

			Le rôle d’enseignant du praticien de Chi Nei Tsang est très important. Beaucoup de gens ne comprennent pas le processus de guérison au niveau strictement mental, mais tout le monde est capable de le reconnaître intuitivement quand on est capable de le décrire au niveau physique. C’est naturel. L’éducation et la guidance doivent donc s’effectuer par l’exemple, l’utilisation de paraboles, par l’entraînement et la répétition. Tout l’entraînement en méditation et Chi-Kung est là pour faciliter ce pas crucial dans le processus de la guérison. Ces pratiques, exercices de Chi-Kung des Espaces et Frontières, l’Orbite Microcosmique, les Mains du Bouddha Guérisseur, l’ensoleillement, la pratique des sons et couleurs qui guérissent, la Fusion des Cinq Forces Élémentales, effectuées pendant la formation des praticiens, montent l’énergie mentale, émotionnelle, et spirituelle du praticien de manière évolutionnaire et la connecte avec le processus de guérison, entraînant aussi le corps énergétique du client et le soutenant dans cette direction. Il n’y a pas de mots ou d’explication capable de remplacer toute l’information relayée par ce contact énergétique. Le client doit être littéralement enrobé et submergé par le champ informationnel du praticien. Il est donc important pour le client de savoir que son praticien est déjà passé par là elle-même ou lui-même.

			On a besoin de calmer la pensée rationnelle

			Plus on pense, moins on respire ; moins on respire, moins on sent. C’est très pratique, ça permet de ne pas être, tout le temps, perdu dans ses sentiments et constamment paralysé par la douleur émotionnelle. Ça permet de vivre, et de survivre… Mais quand on perd l’habitude de sentir, on remplace les sentiments par la réflexion. C’est une des caractéristiques premières de la dépression. La pensée se fait alors des lois de comportements : « Si telle chose m’arrive, je dois réagir de cette manière… », et tout sentiment doit se justifier par rapport à ces lois. Toute spontanéité est paralysée par l’hésitation permanente qu’exige la réflexion. La pensée devient alors incessante et couvre tout le spectre de conscience – y compris spontanéité, sentiment, intuition et instinct – alimenté par tout le système de réponse de stress et de survie. Le seul sentiment qui reste est une anxiété permanente, le fruit de la solitude et de la déconnexion avec la Terre, avec le présent. Toute personne « bien éduquée » souffre de ce symptôme à un degré plus ou moins élevé. C’est la raison pour laquelle guérir est malheureusement devenu une chose « extraordinaire » et « incompréhensible ».

			 

			Notre pensée doit se calmer pour permettre la perception de sensations et leur validation, de manière à ce qu’elle puisse devenir utile pendant les prochaines phases de la guérison. Le principe en évidence, ici, c’est qu’on ne peut, à la fois, écouter et parler en même temps. Les gens ont l’habitude de faire cela quand ils le font avec eux-mêmes. Ils se parlent à eux-mêmes incessamment parce qu’ils sont émotionnellement blessés et qu’ils recouvrent leurs blessures d’un manteau de paroles. Ils sont mal à l’aise dans le présent, qui est le seul endroit où se passe la guérison. Comment aider ces gens ? Pour se reconnecter avec le soi émotionnel, la pensée doit d’abord s’effacer ou se mettre en arrière-plan pour laisser le maximum d’énergie, d’espace et de temps pour la manifestation des sentiments.

			 

			Quand on calme l’esprit, on a plus d’énergie pour la vie émotionnelle. Par l’esprit je veux dire la pensée dite rationnelle (Bois), car elle ne l’est pas toujours (rationnelle), bien qu’elle prétende toujours l’être. La pensée qui calcule, qui justifie, qui juge, qui nous distrait des autres intelligences, qui discute tout le temps, et qui n’est pas toute la conscience mentale qui, elle, englobe toutes les intelligences, y compris l’intuition et la conscience spirituelle (Feu), la conscience émotionnelle (Métal),la conscience physique et métabolique (Terre), l’instinct (Eau) et même le système de pensée onirique qui est extrêmement riche et est influencé par toutes les forces élémentales, bien que le Bois y soit totalement ou fortement inhibé. Je pense que c’est l’origine de ce que la psychologie a appelé le « subconscient » ou l’« inconscient » – ce qui n’est pas immédiatement accessible à la pensée rationnelle (Bois), mais qui est plus facilement accessible dans le rêve ou la méditation.

			 

			La fonction de résolution de problèmes est un attribut important de l’intelligence du Bois, mais, malheureusement, il a tendance à dominer chez beaucoup d’entre nous, ce qui fait que notre pensée rationnelle transforme tout en problèmes pour pouvoir les résoudre. Mais résoudre des problèmes, des équations, c’est relativement facile une fois qu’on a la formule à suivre ; et si c’était tout ce qu’on devait faire pour être en bonne santé, physiquement, mentalement et émotionnellement, alors, toutes les formes de psychologie seraient efficaces, immédiates et permanentes.

			 

			La pensée rationnelle est nécessaire pour établir une relation de confiance avec le client. Une fois que c’est établi, la réflexion doit alors être atténuée pour aider l’abstrait et l’irrationnel des émotions à se manifester sans besoin de justification ou de jugement. L’aspect moral, critique, et de jugement de la pensée rationnelle est grandement responsable de nous empêcher d’être émotionnellement conscient. Avec de l’entraînement, la pensée peut évoluer et, en fait, aider à affiner et à approfondir le processus de guérison. Mais d’abord, le client doit apprendre à neutraliser ses réflexes automatiques d’antagonisme et de jugement, à être calme et présent, et à soutenir son ressenti par une acceptation inconditionnelle – quelque chose bien au-delà des normes conventionnelles. Peu importe d’accepter l’existence d’un dieu irritable, du diable, des extraterrestres, des vies antérieures et autres rationalisations de ressentis inexplicables !

			 

			Souvenez-vous bien que les émotions ne sont pas rationnelles et qu’elles ne sont pas concernées par des explications ou des justifications ; cela serait comme si on se demandait la permission de ressentir : en langage émotionnel c’est demander la permission de vivre ! La seule chose que demandent les émotions c’est leur validation, un témoignage de leur existence. Une fois celui-ci établi, notre esprit donne sa permission au corps de prendre la relève et se retire du milieu. Dans toute son intelligence innée, le corps sait exactement quoi faire : il faut qu’il digère pour surmonter et surpasser le désarroi émotionnel.

			 

			Il n’y a pas suffisamment d’énergie dans le corps pour, au même moment, réfléchir et ressentir. C’est une des raisons pour lesquelles on rêve pendant le sommeil. Seulement quand on rêve peut-on être à cent pour cent émotionnel. C’est la raison pour laquelle les clients entrent souvent dans un sommeil profond pendant leur session de guérissage. Le mouvement des yeux pendant ce sommeil reflète parfaitement le mouvement des charges émotionnelles dans les intestins. Pour moi, cela veut dire qu’il y a une corrélation directe entre le mouvement rapide des yeux (Rapid Eye Movement, REM) et la motilité intestinale. On rêve de ce qu’on digère émotionnellement.

			 

			En résumé, quoiqu’il arrive, les praticiens ne doivent jamais juger leurs clients. La plupart se jugent déjà trop eux-mêmes. En éliminant justification, résolution de problèmes et jugement, et en se concentrant sur la capacité de sentir et de ressentir, les praticiens peuvent ainsi entraîner leurs clients à faire la même chose avec eux-mêmes, ouvrant ainsi les portes de la perception dans le domaine des émotions.

			Notre soi émotionnel a besoin de permission et de soutien pour ressentir

			Une fois que l’esprit se calme, on a plus d’énergie pour ressentir. Les émotions sont alors ressenties pour ce qu’elles sont et ce qu’elles ne sont pas : elles ne sont ni des pensés qui vont et qui viennent dans notre esprit et elles ne sont pas, non plus, une question de choix. Les émotions se manifestent dans notre corps comme une « substance » solide, quelque chose de quantitatif et de mesurable ressenti comme « pression », « oppression », tension ou « charge ». Cette substance, qu’on peut aussi appeler le « corps émotionnel », a une vie propre et se déplace dans notre corps et est capable de créer des déséquilibres métaboliques, structurels et mentaux. Elle se manifeste souvent sous forme de pression dans la tête, de douleurs dorsales et articulaires. Les émotions ne se développent pas de la même manière que les pensés ; elles se contractent plutôt par contact, comme une contagion.

			 

			On ne choisit pas ses émotions, on n’est donc pas responsable de les avoir. Notre seule responsabilité est d’en être conscient et de les gérer. Cependant, il est difficile de prendre conscience de ses émotions et de les gérer quand on n’a jamais appris comment faire… C’est spécialement vrai quand ce « comment faire » n’est pas une activité mentale. À la place, c’est notre expérience au plus profond de notre ressenti qui se produit au cœur de notre soi physique, l’intelligence corporelle, qui doit prendre le dessus. On peut trouver un bon exemple dans la notion de « pardonner ». Quand le pardon est seulement éprouvé au niveau mental, il y a de grandes chances qu’il soit accompagné de calculs, de contrats, et que cela exprime soit le déni, l’aliénation personnelle ou, au mieux, l’hypocrisie pure. Le pardon c’est ce qui nous arrive quand on a digéré, surmonté et surpassé le chagrin et la douleur qu’on nous a infligés, de manière à ce qu’on n’en soit plus négativement affecté. Seulement à ce moment-là pourrons-nous dire qu’on a pardonné. Avant cette forme de processus, le pardon n’est qu’une bonne intention qui n’a pas encore eu l’occasion de se manifester.

			Le pardon est donc quelque chose de « mentalement passif », pas quelque chose qu’on peut manifester à volonté. Cet état de passivité mentale est ce qu’on appelle la persévérance Yin, l’approche Yin chère à la tradition taoïste et bouddhique. Cela consiste à préparer les conditions nécessaires, à être prêt, et ensuite de laisser tomber, d’oublier, d’être flexible et confiant, sachant que le résultat viendra au bon moment et souvent, même, mieux que prévu. La confiance demande un état passif, d’arrêt et d’attente, avec l’espoir et la foi en une intelligence et un pouvoir supérieurs.

			 

			Le devoir du praticien, pendant cette phase de reconnaissance et de validation, est de fidèlement refléter à ses clients ce qu’il perçoit dans leur langage corporel, et de le traduire aussi précisément que possible de manière à leur en faire prendre conscience, établissant ainsi un pont de communication supplémentaire et une validation extérieure, un témoignage. À ce propos, les praticiens doivent entraîner leur intuition – pas apprendre par cœur une carte standardisée – à se connecter avec le Chi des différents clients et à reconnaître la carte émotionnelle du corps de chaque client.

			 

			Chaque émotion ressentie doit être validée, aussi étrange, désagréable, indésirable ou fausse qu’elle puisse être. Il n’y a pas de vérité absolue à soutenir – le praticien se doit de toujours soutenir son client et de valider tous ses sentiments inconditionnellement. Il y a toujours une bonne raison pour laquelle on ressent quelque chose, ou on ne le ressentirait pas, et, de toute manière, la raison elle-même n’est pas importante : il n’y a pas de « Je ne devrais pas me sentir comme ça » – car on ne pourrait jamais se sentir ainsi sans raison. Il n’y a pas besoin de se justifier non plus : le besoin de se justifier, de se donner une bonne raison, une permission mentale, est un jugement d’une attitude d’arrogance qui, à la fois, divise et noue l’image mentale de soi-même avec son homologue émotionnel. Cela rend fou !

			 

			Pour le client, cette troisième condition veut dire qu’il n’y a pas besoin d’être intelligent pour guérir : il n’y a pas besoin de comprendre tout et de tout interpréter. Notre esprit peut être éduqué à reconnaître les choses, même si elles ne sont pas compréhensibles. Ce qui est important c’est de ressentir nos charges émotionnelles cachées, de façon à ce qu’il n’y ait aucune autre option que de les reconnaître, de les digérer et de les surmonter. Une fois éliminée, la charge émotionnelle ne peut plus s’exprimer en douleur, la douleur s’en va et une fois qu’elle est partie, on ne va certainement pas en faire un problème d’avoir guéri sans comprendre !

			Toutes nos émotions ont besoin d’être reconnues et reconnues jusqu’au point d’être sacrées

			C’est l’endroit où beaucoup de praticiens restent coincés. Une fois que le contact est établi avec la charge émotionnelle, les anciens réflexes de protection du client vont soudainement réagir et renverser le processus en retournant à la réflexion et à la compréhension. Il ne faut pas que ça se passe. Il n’y a pas besoin d’explication. On a déjà traversé cette phase avec succès, sinon on n’en serait pas là maintenant. Ne redémarrez pas la machine à penser de votre client ! Gardez bien votre client en connexion avec l’aspect abstrait des charges émotionnelles. À ce point vous pouvez sentir la charge se déplacer du niveau physique au niveau émotionnel. Il faut que le client maintienne son attention sur l’aspect familier de la sensation plutôt sur une quelconque explication, ou pire, une justification. Le pourquoi et le comment ne sont pas importants. Ce qui est le plus important c’est que le client reste connecté avec la sensation, le sentiment, l’émotion, à l’endroit même où se passe la guérison à cet instant, dans le présent, ici et maintenant, en dehors de l’espace et du temps.

			 

			Il faut donc faire très attention de ne rien minimiser. Cela fournirait au client l’opportunité ultime d’échapper à tout le processus de guérison. À ce précieux moment, quand les sentiments cachés sont révélés, ou redécouverts, quand on a finalement pris conscience de la qualité, quantité et intensité des sentiments qui étaient auparavant dissimulés, on est touché au cœur de l’âme, un aspect du soi profond auquel on n’a d’ordinaire pas accès. La sensation de sa propre âme monte alors à la conscience au moment où elle change, quand vient l’opportunité d’éliminer de vieux ressentiments, de les voir muer comme le rejet d’une vieille peau qui ne sera jamais plus utilisée, que personne ne verra jamais plus. Un tel moment est aussi important et sacré que la naissance ou le moment de la mort ; en fait c’est un peu les deux en même temps. Le client laisse partir à jamais une part de lui-même, au moment où il se renouvelle et grandit par le processus de guérison. Une page de sa vie a été tournée, et maintenant commence un nouveau chapitre. C’est l’histoire de sa vie qui s’imprime : un moment vraiment important et sacré.

			Notre intelligence spirituelle a besoin de nous donner le feu vert pour surmonter, changer et nous transformer

			Dans chaque cas de guérison spontané que j’ai connu, la phase la plus spectaculaire c’est ce moment où survient une montée d’énergie qui réveille le client de sa torpeur, et renverse sa pathologie, souvent avec une vigoureuse explosion émotionnelle dont la force paraît surdimensionnée compte tenu de l’apparence faible de la personne. D’où vient toute cette énergie ? Dans l’ancien temps, on nous a fait croire qu’elle venait du guérisseur, de Dieu, du diable, ou d’une force extérieure quelconque. En fait, cette énergie guérissante vient de la personne en train de guérir : elle a été conditionnée à retenir des tensions inconscientes qui demandent une quantité d’énergie énorme pour pouvoir rester cachées. Pensez seulement à la qualité et à la quantité d’énergie que demandent la production et la maintenance d’une tumeur tout en la gardant invisible au système de défense du corps, de toutes ces cellules B et T dont la seule fonction est de détecter et de détruire les cellules anormales ? Combien d’énergie doit-elle être dépensée pour empêcher quelqu’un de respirer dans certains endroits de son corps, de se désaxer et de se contracter au point de souffrir de spasmes et d’atrophie ?

			Une fois que le système d’autoprotection tombe, l’esprit est libéré et les tensions retenant les charges émotionnelles ne sont plus utiles ; les couches de déni qui protégeaient le client de la douleur émotionnelle s’effondrent comme un barrage et entraînent derrière elles une vague déferlante faite de l’énergie qui était là pour soutenir le facteur pathologique en place. Toute cette énergie dépensée pour maintenir les douleurs chroniques, le mauvais alignement des vertèbres, les tumeurs, les inflammations de tissus, les spasmes et les pressions internes, est délogée et se recycle instantanément en force guérissante qui rétablit la santé. C’est le déchaînement de la véritable énergie guérissante et c’est irréversible. C’est l’étape de transformation.

			 

			Cette étape est très souvent spectaculaire et peut être plutôt effrayante pour le praticien sans expérience. La réaction des clients est imprévisible quand ils sont confrontés avec ce qu’ils ont essayé de se cacher avec tant de force pendant tant d’années. Il faut avoir beaucoup de respect pour notre système de déni. Notre esprit doit adapter tout notre système de croyance autour du déni, et quand la vérité éclate, notre sens de la réalité est brisé, entraînant souvent une réaction violente de protestation. Les praticiens doivent s’entraîner et se préparer pour protéger leurs clients de réactions incontrôlées. Souvent, pendant cette réaction, la personne paraît possédée et semble endurer une sorte d’exorcisme. J’ai vu quelqu’un sauter de la table de traitement la tête la première en une seule contraction spastique ! Mais jamais je n’ai rencontré de situation où je me suis senti en danger, même au milieu des pires explosions psychotiques, au sommet de la fureur, avec des expressions de rage et de haine meurtrière avec les poings et les pieds frappant la table, le sol et les murs. Les praticiens doivent se souvenir que leurs clients sont conscients, et sont eux-mêmes les témoins de leur épisode cathartique, et qu’il y a toujours un certain degré de contrôle présent. C’est la manifestation de la prise de conscience de combien d’énergie on s’est caché en soi-même. C’est ce qui nous permet de réaliser des choses qu’on pensait ne pouvoir jamais faire. Une fois libérée du système de déni, notre conscience émerge et, on peut, pour un certain temps, se sentir pire que jamais parce qu’on est encore plus conscient !

			 

			Paradoxalement, même si on ressent l’inverse, on est beaucoup plus en contrôle de notre comportement que si on était encore sous l’emprise du déni avec ses exigences froides et insensibles, capables de nous faire commettre les crimes de haine les plus atroces. Si vous-même avez traversé un tel épisode de guérison, vous savez que la tendance est de se heurter soi-même plutôt que quelqu’un d’autre.

			 

			Souvenez-vous aussi que la raison pour laquelle on s’autorise à s’abandonner dans une catharsis si intense c’est parce qu’on a une confiance complète, qu’on se sent en sécurité, et qu’on se sent soutenu par notre praticien. Ceci est, en fait, un moment privilégié. Une telle catharsis est plus facile à empêcher et à arrêter que d’en se laisser manifester l’expression complète. Ce n’est qu’une réaction saine et normale résultant de la libération d’énergies négatives prisonnières.

			 

			Dans d’autres exemples, les clients semblent catatoniques et apparaissent complètement paralysés dans une structure de contraction ou une expression émotionnelle figée. Une telle expression peut se manifester pendant ce qui peut apparaître comme un sommeil tellement profond que la personne s’arrête de respirer jusqu’à en avoir les lèvres qui bleuissent. Cela peut être troublant pour le praticien qui peut alors être tenté d’interrompre la session. Souvenez-vous d’abord que la pire chose qui puisse arriver est l’interruption du processus. Ce que le client ne va pas libérer maintenant, dans la sécurité de la salle de traitement, devra être libéré plus tard, souvent dans une série de cauchemars selon un processus prenant souvent plusieurs années pour obtenir le même résultat que celui auquel aurait pu aboutir en une seule session de Chi Nei Tsang.

			 

			Notre esprit est là pour nous protéger et nous éviter de nous sentir mal émotionnellement. Il a été entraîné vingt-quatre heures par jour, pendant très longtemps, pour nous empêcher de ressentir quelque chose de spécifique. Quand notre esprit nous donne enfin le feu vert pour ressentir cette charge à nouveau, quelque chose qu’on s’est promis, il y a très longtemps, de ne jamais ressentir, on peut présumer sans risque que la zone de sécurité est grande. Seulement dans ces conditions notre gardien, notre guide interne peut-il nous donner le feu vert pour que les structures de tension se relâchent et libèrent l’énergie nécessaire pour que la transformation s’opère.

			Notes pour les praticiens

			Faites attention aux « fausses » décharges émotionnelles souvent spectaculaires mais pas nécessairement authentiques. De telles explosions émotionnelles proviennent d’une réaction à l’idée de l’émotion plutôt qu’à l’émotion elle-même. Ne prêtez pas trop d’attention au côté dramatique et spectaculaire de la libération émotionnelle mais il faut être sûr de différencier la sensibilité émotionnelle, qui permet de ressentir l’émotion et de la valider, et la réactivité émotionnelle, qui permet au client de réagir avant de ressentir, et de rester dans le déni, ou un minimum de prise de conscience mentale qui n’autorise pas la sensation, ni sa digestion. On peut reconnaître facilement l’une de l’autre quand on arrive à ce stade du traitement : une libération de charge émotionnelle ne se répète jamais : quand elle se passe vraiment c’est pour de bon ; une fausse libération se passe quand le client est réactif plutôt que sensible et ne s’autorise pas à ressentir complètement. Il est alors nécessaire de le ramener au présent, ici et maintenant, et de lui faire visualiser et ressentir la partie de lui-même qui veut guérir et la partie de lui-même qui a peur de souffrir du processus de guérison, et le changement que cela demande. Faites-le respirer profondément tout en retenant cette visualisation devant lui, et continuez le traitement.

			Les réactions possibles que vous avez des chances de rencontrer pendant ce niveau de transformation peuvent inclure ce qui suit :

			–Le client s’endort soudainement et profondément pendant qu’on accède à sa charge émotionnelle.

			–Sommeil profond avec arrêt de la respiration.

			–État catatonique.

			–Sommeil profond agité avec spasmes et paroles.

			–Hyperventilation avec spasmes aux extrémités.

			–Mouvements involontaires.

			–Spasmes faciaux.

			–Pleurs, rires suivis de pleurs, cris, hurlements.

			–Comportement similaire à un exorcisme.

			–Tétanie des extrémités.

			Le besoin de soutien et d’acceptation du changement

			À ce niveau, la transformation est établie et la guérison est complète. On ne peut plus retourner en arrière ; il n’y a plus de raison pour que le symptôme reviennent. Néanmoins, quelquefois, les changements sont drastiques et difficiles à accepter. Le client est fatigué, fragile, vulnérable et dans un état ouvert au découragement et à « l’effet nocebo », la réponse psychologique directement opposée à l’effet placebo – placebo guérit, nocebo tue. Quelquefois, une plaisanterie innocente d’un membre de sa famille ou d’un ami, ou le doute exprimé par un médecin ou une figure d’autorité, peut avoir un effet dévastateur à ce niveau de guérison et peut conduire à la catastrophe. J’ai eu des cas semblables nombreux ; dans un de ces cas, alors que tous les symptômes du cancer et toutes les tumeurs avaient disparu, la cliente tomba dans le coma vingt minutes après sa dernière visite chez son médecin et mourut quelques jours plus tard à l’hôpital sans se réveiller. Il est important de noter que le mari de cette cliente l’avait récemment quittée et que sa famille s’était convaincue qu’elle allait mourir.

			Les clients traversant le processus de guérison doivent demeurer dans un environnement qui les soutient jusqu’à ce qu’ils soient suffisamment forts physiquement et mentalement pour supporter le changement. Ils doivent faire attention de prendre le temps de se remettre complètement pour que le changement soit complètement intégré. Passer quelque temps à la campagne, au calme, ou dans un séminaire dans un endroit plaisant, est toujours une bonne idée. Dans tous les cas, il est important que le client ne soit pas projeté dans une mauvaise situation émotionnelle juste après sa guérison.

			Le pouvoir guérissant du soleil : le Chi-Kung de l’ensoleillement

			Méditation fonctionnelle. L’ensoleillement. Niveau 1

			Méditation fonctionnelle pour accroître la production naturelle de sérotonine, de mélatonine et des endorphines en général, pour inhiber la production d’hormones de stress, pour arrêter l’anxiété, et pour demeurer calme toute la journée et jouir de la vie.

			 

			Pratiquez trois minutes, trois fois par jour pendant une semaine. Ensuite, une fois par jour pendant trois minutes. Commencez avec le soleil du matin pour s’habituer progressivement à la clarté de la lumière.

			 

			Recommandations pour :

			•Dépression

			•Anxiété chronique

			•Addictions

			•Insomnie

			•Cauchemars

			•Faiblesse émotionnelle

			•Sensibilité

			[image: ] Faites face au soleil – ouvrez la fenêtre pour avoir la lumière directe ou allez à l’extérieur. Enlevez vos lunettes, fermez les yeux et observez la lumière à travers vos paupières.

			[image: ] Sentez la chaleur et la lumière qui pénètrent profondément dans vos yeux et réchauffent vos globes oculaires. Prenez conscience d’une possible sensation de froid dans vos yeux et laissez sortir ce froid progressivement jusqu’à ce que vous sentiez la chaleur retourner dans vos yeux. Cela peut prendre plusieurs jours, avant que la sensation de froid quitte vos yeux. C’est assez commun.

			[image: ] Comptez lentement jusqu’à 180, pendant que vous respirez lentement et profondément. Détendez-vous de plus en plus après chaque expiration. Expirez toute sensation de froid avec chaque respiration.

			[image: ] Détournez-vous du soleil, ouvrez les yeux et regardez autour de vous. Vous aurez l’impression de porter des lunettes de soleil, vous pouvez ouvrir vos yeux très grands sans être ébloui.

			[image: ] Cela veut dire que l’ouverture de vos pupilles s’est réduite. Vous êtes calme. Vous êtes donc en réponse parasympathique, la réponse guérissante du système nerveux végétatif, la contrepartie de la réponse du stress. Pratiquez encore une ou deux fois dans la journée, spécialement juste avant les repas, pour rappeler à votre système de demeurer calme, de se détendre et de jouir de la vie.

			Méditation fonctionnelle. L’Ensoleillement. Niveau 2

			Ce niveau de méditation fonctionnelle d’ensoleillement a pour objet d’accroître l’effet guérissant de la lumière solaire, d’augmenter la production de mélanine pour la protection, l’embellissement et la santé de la peau, et d’accentuer les bénéfices du premier niveau d’ensoleillement. Spécialement pour les peaux sensibles et le stress chronique : commencer avec une semaine ou deux d’ensoleillement niveau 1.

			 

			Recommandations pour :

			•Sensibilités de la peau

			•Toutes les irritations et lésions cutanées

			•Nervosité

			 

			[image: ] Faites face au soleil – ouvrez la fenêtre pour avoir la lumière directe ou allez à l’extérieur. Enlevez vos lunettes, fermez les yeux et observez la lumière à travers vos paupières.

			[image: ] Prenez conscience de la chaleur dans la lumière et prenez le temps de réchauffer vos yeux.

			[image: ] Aspirez la lumière et la chaleur à travers vos yeux, derrière vos yeux, le long de vos nerfs optiques jusque dans le cerveau.

			[image: ] Laissez la lumière et la chaleur se répandre doucement dans tout le volume de votre cerveau.

			[image: ] Continuez d’aspirer encore plus de lumière et de chaleur, à travers vos yeux et votre cerveau. Attirez la chaleur et la lumière progressivement, sur toute la longueur de votre moelle épinière.

			[image: ] Aidez-vous de votre respiration pour guider la sensation de chaleur et de lumière, aussi précisément que possible, à chaque vertèbre de votre colonne.

			[image: ] Continuez à propager la lumière et la chaleur à partir de vos yeux, des nerfs optiques et du cerveau, jusque dans tous les plexus nerveux de votre corps.

			[image: ] Propagez la lumière et la chaleur le long de tous vos nerfs, jusqu’à la surface de votre peau, comme si vous irradiez cette chaleur et cette lumière de l’intérieur du corps, comme une lampe.

			[image: ] Sentez votre système nerveux, ainsi chargé de chaleur et de lumière, émettre cette lumière à travers votre peau comme si vous étiez un être de lumière.

			Méditation fonctionnelle. L’Ensoleillement. Niveau 3

			Cette méditation fonctionnelle d’ensoleillement a pour objet de rééquilibrer le système hormonal et d’accroître le pouvoir guérisseur du système endocrinien. De plus, cette pratique est un entraînement pour les méditations d’éveil à un plus haut niveau.

			 

			Recommandations pour :

			•Dépression

			•Tout déséquilibre hormonal

			•Fatigue spirituelle

			 

			[image: ] Faites face au soleil – ouvrez la fenêtre pour avoir la lumière directe ou allez à l’extérieur. Enlevez vos lunettes, fermez les yeux et observez la lumière à travers vos paupières.

			[image: ] Prenez conscience de la chaleur dans la lumière et prenez le temps de réchauffer vos yeux.

			[image: ] Prenez le temps d’aspirer la lumière et la chaleur à travers vos yeux, le long de vos nerfs optiques, dans votre cerveau, dans votre moelle épinière, dans les plexus nerveux, le long de tous les nerfs du corps, jusqu’à la surface de votre peau, et projetez la lumière à partir de l’intérieur de votre corps.

			[image: ] Prenez conscience de votre hypothalamus au centre de votre cerveau ; soyez conscient de la situation de votre glande pituitaire, juste entre vos deux oreilles, à la base de votre hypothalamus et de la situation de votre glande pinéale, juste derrière votre hypothalamus (vérifiez dans votre livre d’anatomie pour intensifier votre intuition et les sentir plus précisément dans votre corps).

			[image: ] Attirez la lumière et la chaleur à partir de vos yeux, jusque dans votre hypothalamus, votre pituitaire et votre glande pinéale.

			[image: ] Continuez d’aspirer la lumière et la chaleur à travers vos yeux, directement dans votre hypothalamus, votre pituitaire et votre pinéale. À partir de là, aspirez la lumière dans votre thyroïde dans la gorge et laissez votre thyroïde se réchauffer doucement et se remplir de lumière. Sentez aussi le soleil réchauffer votre thyroïde,directement dans la gorge et la remplir de lumière.

			[image: ] Continuez de descendre la lumière et la chaleur à partir des yeux, jusqu’au plexus solaire. Faites descendre la lumière directement du soleil à travers votre plexus solaire et répandez la lumière et la chaleur dans tous les tissus et les organes à cet endroit : votre estomac, votre duodénum, votre pancréas. Prenez le temps de vous détendre, sentez s’étendre la lumière et la chaleur, profondément dans votre corps.

			[image: ] Prenez conscience de vos surrénales. Laissez-y pénétrer la lumière et la chaleur à partir de vos yeux, à travers la thyroïde dans la gorge, le thymus dans la poitrine, le pancréas dans le plexus solaire, et directement à travers votre nombril.

			[image: ] Respirez profondément dans vos reins et sentez la lumière et la chaleur se propager à partir de vos yeux, dans votre pituitaire et votre pinéale dans le crâne, votre thyroïde dans la gorge, votre thymus dans la poitrine, dans votre pancréas dans le plexus solaire, dans vos surrénales, continuez de faire pénétrer la lumière et la chaleur jusque dans vos glandes reproductrices, dans le bas-ventre, les ovaires pour les femmes et les testicules pour les hommes.

			[image: ] Sentez se propager la lumière et la chaleur dans toutes les glandes endocrines à la fois, prenez conscience de la façon dont chacune de ces glandes reflète la lumière.

			[image: ] Sentez la lumière circuler d’une glande à l’autre librement, établissant un réseau où chaque glande nourrie est aussi nourrie par les autres.

			[image: ] Détendez-vous, contemplez la circulation de la lumière entre vos glandes, pendant quelques instants de plus.

		




		
			 Chapitre 10

			L’art de toucher et d’être en contact

			

			Le toucher qui guérit plutôt que le toucher qui répare

			Dès que votre main porte le message de « réparer » ou de « corriger » quelque chose, elle porte le message émotionnel disant que ce qui est touché est « mauvais ou faux » et doit être jeté ou, au mieux, est « en besoin d’être réparé » ou doit être remplacé. Souvenez-vous que chaque partie du corps humain est humaine ; donc réagit d’une manière humaine, d’une manière aussi humaine qu’on réagirait nous-même si on était dans la même situation. Quand on nous accuse d’avoir tort, notre premier réflexe est, bien entendu, de nous défendre, de protester ou de nier. On n’a pas tort intentionnellement, juste pour avoir tort. La pire des réactions peut toujours se justifier par un manque d’information, une mauvaise interprétation, par peur, ou parce qu’étant victime d’une émotion négative quelconque, et est généralement accompagnée de la meilleure intention possible, qui est, en général, l’intention de « réparer ». Il faut bien comprendre qu’il n’y a pas d’« émotion fausse ou mauvaise ». Pour le soi émotionnel on n’a pas besoin de réparer quoi que ce soit parce que rien n’est cassé. Le corps essaie de trouver le meilleur comportement dans des situations douloureuses. Une correction ajouterait une insulte au mal déjà fait.

			 

			En fait, n’importe quelle réaction provenant d’une émotion dite « négative » va automatiquement entraîner une réaction en chaîne qui mènera à un comportement négatif. Pour affronter une réponse émotionnelle venant de nous-même, on a besoin de s’adresser à elle comme on s’adresserait aux émotions d’un jeune enfant – et, en fait, de n’importe quel être vivant. Il faut valider les émotions au lieu de les ignorer ou de les minimiser, ou même de les contredire. Je pense vraiment que le problème actuel que le monde moderne ressent dans l’éducation, et dans les relations sentimentales, provient de ce manque d’intelligence émotionnelle et de cette insensibilité quand on est confronté avec une réponse émotionnelle.

			 

			Le toucher qui guérit, à l’inverse du toucher thérapeutique qui répare, doit venir d’un soutien inconditionnel où il n’y a pas de possibilité de mauvaise interprétation. Les praticiens doivent apprendre à être conscients de leur espace et de leurs frontières personnelles aux niveaux physique, mental et émotionnel, pour ne pas courir le risque de créer une réaction adverse à leurs clients. Il est fortement conseillé aux praticiens d’intégrer le Chi-Kung des Espaces et Frontières, enseigné à l’Institut Chi Nei Tsang, pour pouvoir offrir à leur clientèle un toucher qui rassure. Tant que le client ne se sent pas rassuré, je recommande de toucher à travers les mains du client jusqu’à ce qu’il se sente plus à l’aise. Les gens qui recherchent une guérison ont souvent été victimes de procédures allopathiques violentes et ont besoin de savoir qu’ils ne seront pas insultés de nouveau. Le corps émotionnel ne parle pas français, anglais ou mandarin. Il parle le langage universel des sentiments. Comme les jeunes enfants, le seul langage qu’il parle c’est le sourire quand il est content ou les pleurs et les cris quand il ne l’est pas. Cependant il communique très précisément par le toucher. Quand on est dans le désarroi, le toucher compassionnel de la main sur l’épaule ou seulement le fait de tenir la main pour un instant, porte plus d’information qu’un long discours. Ceci est le travail du Chi qui est transmis par le toucher.

			 

			Le corps est déjà conçu pour être touché et pour communiquer en touchant. Pourtant, bien que ce soit simple, c’est difficile à faire à cause de la sévérité du conditionnement et du jugement sur le toucher. Toucher est considéré comme tabou en psychologie et banni de la pratique de psychothérapie. L’interdiction du toucher est compréhensible pour prévenir l’abus et la violence dans un contexte d’ignorance. Toutefois, à mon avis, en thérapie comme pour le guérissage, il n’y a pas de guérison possible sans le toucher. Être capable de toucher de la bonne manière avec une absence absolue de violence est à la base de tout l’enseignement à l’institut de Chi Nei Tsang. Du début jusqu’à la certification, après que les praticiens soient entraînés à la pratique de la « Fusion des Cinq Forces Élémentales », des « Mains du Bouddha Guérisseur », du « Chi-Kung des Espaces et Frontières », l’entraînement est basé sur la capacité de communiquer par un toucher respectueux. Le toucher est effectué de manière à ce que les clients ressentent par eux-mêmes plutôt que par les doigts du praticien. Les praticiens apprennent à disparaître derrière leur toucher pour aider leurs clients à se découvrir eux-mêmes. Cela prend des années à apprendre et toute la vie à cultiver. C’est un talent indispensable pour l’évolution et la préservation de la race humaine.

			Le pouvoir de la gentillesse et de la douceur, « le toucher fort », « le toucher qui écoute » et « le toucher de la paix »

			Ce sont trois types de toucher qui distinguent l’approche douce du Chi Nei Tsang.

			
				
					[image: ]
				

			

			 Figure 13 : Le toucher qui guérit

			Le toucher fort

			C’est la capacité de toucher avec puissance, sans muscles, ni tension, ni menace. La non-violence n’exclut pas l’utilisation de la force ; mais elle exclut l’abus de la force. Pour être sûr que le message de non-violence est bien reçu, le toucher doit contenir le moins de pressions possible, utilisant principalement les muscles extenseurs pour envoyer le Chi. Les mains et les doigts ne se serrent jamais, et les doigts sont en extension complète et se courbent naturellement comme le ferait un pinceau. Plus les doigts sont souples et doux, plus on peut pénétrer profondément dans le corps sans provoquer de douleur. En détendant les épaules et en laissant nos mains et nos doigts se recourber comme un pinceau, on accomplit plusieurs choses :

			[image: ] Parce qu’on ne peut contracter nos doigts dans cette position, on sent qu’on ne pourrait faire de mal à personne. On envoie donc un fort message de non-agression qui sécurise.

			[image: ] Dans cette position on est obligé d’attendre d’être invité et on ne peut donc forcer ni imposer notre présence dans le corps, ce qui nous oblige ainsi à être non intrusif.

			[image: ] Même si on ne peut utiliser la force musculaire de contraction dans cette position, on est structurellement plus solide.

			[image: ] Parce qu’on attend et qu’on ne force pas, on peut sentir la qualité et le mouvement subtil des tissus.

			[image: ] Parce que c’est fait en douceur, il n’y a pas de limite à la quantité d’énergie utilisée de cette manière.

			 

			Cette approche est parfaitement comprise par les praticiens d’arts martiaux qui ont travaillé et maîtrisé l’utilisation du Chi, comme dans le karaté, le judo, et l’aïkido, respectivement : la manière de la main vide (Karaté-Do), par la souplesse (Ju-Do), et par l’harmonie des forces (Aï-Ki-Do).

			Le toucher qui écoute

			C’est un toucher ferme qui soutient et répète tout ce qu’il ressent en étendant le Chi dans tout le corps par une vibration douce ou un bercement calmant. C’est de l’écoute active qui valide ce que les tissus entendent dans tout le corps. Le toucher qui écoute demande perpétuellement au corps : « Est-ce que tu sens ceci ? Dis-tu cela ? Ressens-tu cela ? » En utilisant les règles de la persévérance Yin, le toucher suit avec flexibilité, sans jamais corriger ou diriger. C’est un toucher de soutien émotionnel, comme si on écoutait un ami qui nous raconte ses problèmes sans être dans l’attente qu’on l’aide, mais seulement qu’il soit reconnu et juste soutenu émotionnellement.

			Le toucher de la paix

			C’est le toucher qui contient la technique ultime pour connecter les clients au cœur de leur être. Le toucher de la paix est utilisé pour aider les clients à se connecter avec une charge émotionnelle tellement importante qu’ils n’arrivent pas à garder leur attention – et leur respiration sur la localisation physique de cette charge. Le toucher de la paix utilise le concept fondamental d’aïkido de non-opposition de forces en entraînant le client dans un vide créé par son propre mouvement. Cela consiste à appliquer le toucher fort pour établir le contact à l’endroit où la conscience a été retirée en créant un vide par le retrait rapide de votre Chi, en gardant cependant le contact physique. Le vide créé attire littéralement la respiration et la conscience du client dans la région où se trouvent encore nos doigts, remplissant l’espace créé par la conscience de leur présence. En maintenant le toucher de la paix, on crée un espace où les clients se sentent en sécurité et suffisamment soutenu pour se maintenir en contact et reconnaître leur charge émotionnelle dans des endroits bien spécifiques. Sans le toucher de la paix, les clients ne seraient probablement pas capables de se connecter d’eux-mêmes dans ces régions et leurs charges émotionnelles resteraient cachées, coincées et non digérées.

			Étude de cas : le corps est plus fort que les médicaments

			J’ai eu un client qui, après sa sortie d’hospitalisation faisant suite à un accident de la route, huit mois plus tôt, demeurait dans un tel état de douleur qu’il pensait au suicide. Il prenait tous les analgésiques possibles, avait essayé sans succès toutes les thérapies qu’il avait pu trouver, et les médecins ne savaient plus quoi faire. Avec le temps, il lui fallait des doses de médicaments de plus en plus fortes jusqu’au point de ne plus sentir de soulagement du tout. Il était dans un état de douleur constante et ne pouvait même plus dormir la nuit. Son corps avait surmonté le pouvoir des médicaments. Quand je mis mes doigts sur son dos en utilisant le toucher qui écoute, et sans la moindre intention de le forcer à se détendre, mais en écoutant et en limitant les tensions, passant du toucher qui écoute au toucher de la paix, les muscles ont commencé à se relaxer immédiatement et les tensions ont fondu en quelques minutes. Il est tombé alors dans un sommeil profond d’où il sorti vingt minutes plus tard avec l’expérience du premier soulagement total de sa douleur depuis son accident huit mois plus tôt. Il a pu enfin se remettre à ses séances de rééducation avec l’espoir de retrouver toute sa capacité de mouvement.

			Je pense que son corps ne pouvait pas se débarrasser de tensions émotionnelles accumulées pendant l’accident et pendant les chirurgies multiples qu’il avait dû subir pour se rétablir. En validant physiquement ses sentiments et en le soutenant dans le processus de guérison émotionnelle, le travail de Chi Nei Tsang l’a aidé à digérer et surmonter les charges émotionnelles qui criaient leur désarroi à travers sa douleur physique.

			Exploration de l’espace-temps : le paysage émotionnel

			Il s’agit de déloger les charges émotionnelles résultant de l’incapacité de surmonter les émotions qui se manifestent en structure de tension (attitude corporelle) ou en déséquilibre métabolique, en explorant passivement le paysage émotionnel de l’espace-temps précédant l’apparition du déséquilibre de santé.

			« Le toucher verbal » : quel art prescrire pour la guérison émotionnelle

			Les cinq qualités et les cinq défauts du praticien :

			Les cinq qualités

			Le sens pratique, être délicat, avoir de la détermination, de la clarté mentale et avoir l’esprit à la hauteur.

			 

			Les cinq qualités qui caractérisent le bon praticien de Chi Nei Tsang sont évidemment reliées aux Cinq Forces Élémentales de la Nature.

			Le sens pratique (Terre)

			Dans le Chi Nei Tsang on croit fermement que la première qualité du praticien est de transférer le pouvoir de son entraînement (Chi-Kung) dans ses soins. C’est l’extension du Chi qui fait toute la différence entre Chi Nei Tsang et la plupart des autres disciplines de guérison. L’extension du Chi de la Terre est indispensable pour procurer un sentiment de soutien inconditionnel, de sécurité, de validation et d’adaptation au changement nécessaire pour guérir, sans avoir à recourir au processus mental qui est peu fiable pour ce travail. La Terre est la place centrale, le moment présent où se déroule le guérissage. Beaucoup de traditions dirigent leurs prières vers les déités et les esprits de la Terre pour guérir. Une représentation traditionnelle de cet esprit est généralement une figure féminine que l’on trouve souvent dans une grotte ou près d’une fontaine naturelle, comme à Lourdes, dans le sud de la France, où Notre Dame de Lourdes attire un pèlerinage important. Kuan Yin en Asie ou Notre Dame de Guadalupe, ou Tonantzin, au Mexique attirent beaucoup de ferveur de la part d’une population souffrante. C’est une bonne manière de se connecter avec la force de la Terre et le guérissage. La Terre est centrale et immédiate, ici et maintenant. Parce que le guérissage survient dans le présent, les praticiens doivent toujours commencer par se connecter avec l’esprit de la Terre et y emporter leurs soins : se connecter avec ce qui est le plus pratique et fonctionnel ici et maintenant, pour cette personne, à ce moment particulier.

			Faire preuve de délicatesse et de sensibilité (Métal)

			Être sensible demande de la force, la délicatesse demande de l’attention. C’est le pouvoir du Métal. Après la force de la Terre, le Métal est le prochain pouvoir auquel se connecter afin d’utiliser ses attributs d’attention et de soins, et d’utiliser sa capacité de couper de manière très précise, de faire le détail, de différencier les états d’âme de leurs traductions mentales. L’attitude du Métal est une réflexion pure comme le miroir qui reflète honnêtement, sans réfléchir, toutes choses, simplement, immédiatement, et sans jugement. Je conseille d’utiliser l’humour (le Feu contrôle le Métal) pour tempérer l’attitude déguisée et coupante du Métal qui est souvent sans pitié. Le Métal est la clé et la serrure de toute guérison dans la capacité de digestion émotionnelle qui est requise pour pouvoir guérir.

			Le pouvoir de la gentillesse et de la détermination (Eau)

			Les praticiens de Chi Nei Tsang doivent puiser abondamment dans les qualités de l’Eau. La fluidité, la gentillesse et la détermination, le mouvement, sans forcer, que rien n’arrête. La fraîcheur, la transparence, la limpidité, la capacité de changer constamment et de nettoyer, de rafraîchir, d’oxygéner… Le praticien ne doit pas avoir peur d’innover. Chaque soin est un traitement nouveau, chaque client est différent et chaque technique doit s’adapter aux nouvelles situations. Ce qui est important ce n’est pas la technique mais le phénomène de guérison que la technique doit déclencher. L’Eau porte en elle le pouvoir de création, de reproduction, de transmission de la vie. C’est la vie elle-même. Les praticiens doivent absorber l’énergie de l’Eau pour pouvoir la transmettre dans leurs traitements.

			La clarté mentale (Bois)

			Les praticiens doivent apprendre à calmer leurs pensées pour aider leurs clients à descendre dans cet état non rationnel de la réponse guérissante. Il faut être capable de maintenir le traitement en dehors de la pensée rationnelle. Il vaut mieux répondre aux questions avant le soin plutôt que pendant. Toutefois les praticiens doivent rester focalisés sur l’objectif qui est d’amener le client dans son prochain niveau de guérison, de continuer à être présents et de maintenir l’énergie pour que le client se sente soutenu (le bois contrôle la Terre). Il est également important que le praticien puisse répondre aux questions des clients pour que ceux-ci puissent se sentir en sécurité et pour les maintenir dans le positif.

			La hauteur d’esprit (Feu)

			En médecine chinoise, le concept d’esprit (Shen) est très important. La première chose qu’un docteur chinois fait avant d’accepter quelqu’un comme client régulier c’est de déterminer si l’esprit du client potentiel est intact en le regardant dans les yeux. S’il ne peut percevoir de l’esprit dans le regard de la personne, il refusera. Même si les symptômes sont relativement bénins, le docteur sait qu’il faudra beaucoup de travail pour très peu de résultats et les médecins chinois ne veulent pas perdre leur bonne réputation.

			Le Chi-Kung des Mains du Bouddha Guérisseur

			Préparation

			1.	Commencez avec une bonne position debout : les pieds parallèles et écartés à la distance des hanches ou des épaules. Relaxez les pieds et sentez leur poids s’enfoncer dans le sol. Sentez votre tête comme si elle était suspendue au plafond, le poids de la colonne est suspendu à la tête et les hanches à la colonne. Alignez les genoux directement avec les orteils, gardez les pieds relaxés, les épaules tombantes, les bras confortablement sur le côté. Commencez la respiration des os jusqu’à ce que vous les sentiez tous et ensuite passez à la densification des os. Faites tous les mouvements lentement, en permettant au Chi et à l’esprit de diriger tous les mouvements. Gardez chaque position pendant 10 à 30 secondes, c’est-à-dire 3 cycles de densification. Gardez la conscience dans les mains.

			2.	Montez les mains au-dessus de la tête, les paumes en direction du ciel et légèrement en avant, les index légèrement tendus pour ouvrir les paumes. Absorbez l’énergie cosmique par les paumes et densifiez les os.

			3.	Baissez les mains au niveau du front, les paumes vers l’extérieur. Absorbez l’énergie universelle.

			4.	Abaissez les bras au niveau des hanches, en avant, les paumes vers le bas. Absorbez les énergies de la Terre.

			5.	Abaissez les pouces (paumes vers le sol), pliez les coudes et ramenez les bras en arrière, alignez la « Gueule du Tigre » ou le point GI-4 de chaque main (la membrane de peau entre le pouce et l’index) avec l’articulation des hanches. Sentez l’énergie passer entre les points de la « Gueule du Tigre » à travers les hanches et l’abdomen.

			6.	Maintenez la même position des bras, pivotez les mains au niveau des poignets jusqu’à ce que les doigts pointent vers l’articulation des hanches (c’est la seule position où les poignets sont pliés).

			7.	Maintenez la même position des bras, tournez les paumes vers le haut, les doigts pointant vers l’avant, le côté des mains (« Couteau du Chi ») dans la direction de l’articulation des hanches.

			8.	Relâchez les coudes, avancez les bras et les paumes vers le haut. Relaxez les épaules, absorbez l’énergie de ce qui environne (les arbres, le temps, les gens, etc.).

			9.	Tournez les poignets pour amener les paumes en direction du sol, les avant-bras et les mains à la hauteur du nombril. Absorbez les énergies de la terre (sol).

			1re partie

			10.	Pliez les coudes, amenez l’index gauche au-dessous du coude droit (l’index gauche pointant vers le haut en direction du coude droit). La main droite au-dessus du coude gauche (l’index droit pointant aussi vers le haut).

			11.	Pointez les index vers le bas : le droit pointant vers le coude gauche, le gauche pointant vers le sol.

			12.	Répétez les points 10 et 11 (pointer les index vers le haut et vers le bas une fois de plus).

			13.	Abaissez la main gauche au-dessous du nombril (paume vers le haut). Amenez la main droite sur la gauche au-dessus du nombril (paume vers le bas). Sentez le Chi entre les mains. Tenez la « Boule de Chi ».

			14.	Ouvrir : retirez les mains de l’abdomen, tendez les bras, les paumes vers le bas en augmentant la densification des os.

			15.	Répétez les points 9, 10, 11, 12 et 13 en inversant la position de la main et du coude (main droite sous le coude gauche, etc.).

			16.	Ouvrir.

			2e partie

			17.	Avec les paumes tournées vers le corps (les doigts relaxés), amenez le pouce gauche en le pointant sur la gorge. Amenez le pouce droit derrière le gauche. Visualisez une ficelle reliant les pouces au centre de la gorge. Tirez gentiment la ficelle et relâchez 3 fois (avec 3 cycles de densification des os).

			18.	Amenez les pouces au centre des arcades sourcilières (à nouveau tirer la ficelle avec densification des os).

			19.	Séparez les mains et amenez-les vers la zone du cou. Montez les coudes et alignez le centre des paumes avec le milieu des clavicules en haut des poumons. Envoyez la lumière/chaleur guérissante depuis les mains, absorbez la chaleur et la lumière des mains à travers la poitrine jusque dans le dos. Descendez lentement les mains en scannant, cherchant des taches noires ou lourdes entre la poitrine et l’abdomen. S’arrêter et envoyer la lumière/chaleur dans les taches ; balayez les résidus vers le Tan Tien. Quand les mains atteignent le nombril, sentez la chaleur irradier des mains vers l’abdomen et ensuite vers le périnée. Réchauffez tout l’abdomen en respirant rapidement dans le Tan Tien.

			20.	Ouvrir.

			21.	Répétez les points de 17 à 20 en commençant avec les pouces inverses (le pouce droit sur la gorge, le pouce gauche derrière).

			3e partie

			Si on débute ici, commencez de 1 à 9 en premier et continuez avec le point 22.

			22.	Avec les paumes vers le bas, croisez le poignet droit sur le poignet gauche. Envoyez de l’énergie sur les « Portes Extérieures ».

			23.	Tournez les deux paumes vers le haut. Envoyez de l’énergie dans les « Portes intérieures ».

			24.	Baissez la paume gauche (paume vers le haut) au-dessous du nombril. Tournez la main droite (paume vers le bas) au-dessus du nombril. Maintenez la « Boule de Chi » main droite sur la gauche.

			25.	Maintenez le contact entre les mains (sentir la chaleur), avec la main gauche restez au-dessous du nombril, baissez le pouce de la main droite (ouvrir la « Gueule du Tigre »). Montez la main droite, arrêtez-vous au niveau de chaque centre d’énergie : plexus solaire, cœur, gorge, 3e œil, pour les ouvrir et les dynamiser.

			26.	Descendez la main droite doucement le long du canal fonctionnel (Tu-Mai) jusqu’au nombril, connectant tous les centres.

			27.	Maintenez la « Boule de Chi ».

			28.	Ramenez les deux paumes tournées vers le nombril. Droite sur gauche. Alignez le centre de la paume pour envoyer un double faisceau d’énergie sur le nombril. En laissant la main droite, montez la main gauche sur le plexus solaire et envoyez de l’énergie. Amenez la main droite derrière la gauche (double faisceau). Ensuite, en gardant la main droite, amenez la main gauche sur le cœur, puis la main droite. Continuez pour chaque centre : la gorge, le 3e œil et la couronne de la tête. Redescendez main par main et centre par centre jusqu’au centre du périnée et remontez jusqu’au centre du nombril.

			29.	Inversez les mains et répétez le point 21.

			4e partie

			Si on débute ici, commencer de 1 à 9 en premier et ensuite continuer avec le point 30.

			 

			30.	Les paumes face à face à la hauteur du nombril. Faire la « Boule de Chi ». Rapprochez les paumes (sans les toucher). Sentez l’énergie irradier sur chaque main. Lentement augmentez la distance entre les paumes et maintenez la connexion d’énergie. Augmentez et diminuez la distance de trois fois, gonflant et pressant le Chi entre les mains.

			31.	Avec la paume de la main droite, brossez le côté Yin du bras gauche (paume sur l’intérieur du bras), puis pointez l’annulaire vers la main gauche.

			32.	Pointez l’index droit vers la main gauche, l’auriculaire, le pouce et le majeur un à un.

			33.	Avec la main droite, brossez le côté Yang du bras gauche (partie extérieure), des doigts à l’épaule.

			34.	Répétez les points 31, 32, 33 avec la main gauche, en brossant et les doigts de la main gauche pointant vers la main droite.

			35.	Doigts : ouvrir et élever légèrement les paumes. Abaisser les index qui pointent vers le sol, maintenir (10 à 30 secondes) et relâcher. Index en l’air, maintenir et relâcher. Ensuite abaissez les annulaires, maintenir et relâcher. Puis à nouveau les index en haut, maintenir et relâcher. Abaissez les pouces, maintenir et relâcher ; puis les index en haut, maintenir et relâcher. Abaissez les auriculaires, maintenir et relâcher, puis les index en haut, maintenir et relâcher. Et finalement abaissez les majeurs, maintenir et relâcher, puis les index en haut, maintenir et relâcher.

			36.	Amenez les mains devant le visage (paumes tournées vers le visage), les doigts à la hauteur des yeux. Regardez dans le lointain tout en observant le bout des doigts.

			37.	Pincez les auriculaires avec les autres doigts. Laissez circuler la salive dans la bouche.

			38.	Avalez la salive, tout en abaissant rapidement les mains en les ouvrant jusqu’au niveau des hanches.

			39.	Avec les paumes, frottez l’abdomen en cercles, autour du nombril.







			
			
			 Conclusion

			Guérison, masse critique et évolution de la conscience humaine

			

			Pourquoi est-ce si difficile de méditer, de prier, de faire du Chi-Kung, du yoga, de la danse, des arts martiaux, de l’exercice, et d’autres activités qui pourraient rendre notre vie tellement meilleure ? Parce que malheureusement, de telles pratiques ne sont pas suffisamment communes. Et, pourtant, il est si facile de gaspiller son temps devant la télé, un écran de tablette, sur un jeu vidéo, même si on n’en a pas vraiment envie, parce que c’est tellement commun pour tellement de monde… C’est un problème de masse critique. À chaque fois que quelqu’un rassemble suffisamment de courage pour changer sa vie et s’embarquer dans le processus de guérison, à chaque fois que quelqu’un décide de méditer avec la ferme intention d’améliorer sa personnalité et de surpasser sa condition, cela rend la tâche plus facile pour le reste de l’humanité puisse accomplir la même chose.

			 

			Le temps est venu où méditation et Chi-Kung doit faire partie de la vie de tout le monde, comme une forme d’hygiène personnelle. Une fois que le nombre de gens qui pratiquent atteindra un certain nombre, atteignant et dépassant la masse critique, cela semblera un événement naturel pour tout le monde, comme prendre ses repas à heures régulières, nettoyer derrière soi, et recycler. La guérison sera devenue un événement ordinaire.

			 

			En attendant, malheureusement, la guérison et tout son processus de guérissage sont encore considérés comme quelque chose d’extraordinaire. La réaction ordinaire face à la douleur et à la maladie est encore soit le déni, soit le combat – la même réponse que l’on a face à l’agression émotionnelle, alors qu’aucun résultat satisfaisant n’est jamais sorti de telles réactions, mais au contraire encore plus de souffrance. On est pris dans un système de réflexes, d’habitudes et de traditions, de choses qui doivent être faites de telles manières et on est bloqué avec la compétition, la victimisation, la vengeance, l’agressivité, et autres réactions ataviques qui nous ramènent au temps des duels, des vendettas et des guerres de clans, travaux inachevés d’un temps révolu.

			 

			Il est donc extraordinaire de faire face aux insultes et aux douleurs émotionnelles avec compréhension et compassion et de laisser tomber ces vieux réflexes de défense qui nous précipitent en mode de combat. Être capable de réagir différemment, garder son calme et le respect d’autrui et de soi-même, et répondre avec compassion, caractérisent ce qui est vraiment humain : prendre soin des pauvres, des malades, et des faibles, et contribuer à l’évolution de la race humaine en participant activement à notre amélioration autant qu’à celle des autres.

			 

			Le guérissage, au niveau personnel, est synonyme d’évolution et d’accomplissement du but de la vie. Au niveau de la communauté, le guérissage demande une intégration et une harmonisation de l’interaction personnelle dans une relation fonctionnelle saine qui évolue en un mode de participation plus important pour le bien de tous. Au niveau de la société, guérir c’est soutenir tous les membres de cette société de manière à favoriser le développement personnel à tous les niveaux de l’existence. Tous les dirigeants spirituels, depuis le début de l’histoire connue, de toutes les croyances, ont enseigné l’amour et la compassion pour le développement sain de l’âme et comme grâce salvatrice contre la souffrance. Est-ce qu’il n’est pas grand temps d’intégrer ces principes simples dans le tissu de notre vie sociale, spécialement dans l’attention accordée aux malades et aux faibles, aux enfants et aux vieillards, aux handicapés et à ceux privés de leurs droits ? Et ne devrait-on pas avoir une telle intégration humanitaire complètement reflétée par un système de santé qui inclut le guérissage ?

			 

			Tout l’univers est en état constant d’expansion – comme notre conscience et notre capacité d’évoluer et de devenir plus humain. Rien ne peut arrêter cette évolution. Depuis les dernières décennies, les centres de yoga, de méditation et de guérissage sont devenus communs. De nos jours, il devient de plus en plus facile d’accéder à des modalités alternatives à la médecine conventionnelle. Il y a maintenant des lois qui reconnaissent et protègent les praticiens de telles méthodes, comme dans les États de Californie, du Minnesota, de Washington, du Colorado, de la Louisiane et du Nouveau-Mexique, par exemple, aux États-Unis, où les guérisseurs, sans besoin de licence d’État, peuvent pratiquer leur art librement. Le corps médical, dans ces États, est maintenant libre de pratiquer en association avec les praticiens de médecine alternative pour offrir à ses clients, à la fois, l’attention médicale optimale et un choix de soins plus varié et adaptés à leurs besoins personnels. Les complémentaires santé acceptent de plus en plus de couvrir massages, acupuncture, naturopathie et autres techniques populaires lorsqu’elles réalisent les économies faites quand les gens sont capables d’éviter le coût de la médecine allopathique, ses excès et ses abus. Il est commun en Californie, où la prévention est déjà opérationnelle, de payer moins cher l’assurance santé si on n’est pas fumeur. Dans les pays où la liberté de choix est restreinte, les gens informés adoptent le voyage pour rechercher l’attention dont ils ont besoin et pratiquent ce qui est devenu « le tourisme médical », remplissant cliniques, séminaires, ateliers et écoles de méthodes holistiques, dans le monde entier.

			C’est un art de guérir soi-même et les autres. Pour accomplir cela, les praticiens ont étudié, travaillé, se sont entraînés et ont enduré leur propre processus de guérison. Il est bien plus facile de travailler sur quelqu’un d’autre que sur soi-même et quand une technique réussit pour soi, on a encore plus de chance de la faire marcher sur quelqu’un d’autre car on devient capable de reconnaître immédiatement la personne qui peut en bénéficier – on est passé par là nous-même. La guérison, comme beaucoup de formes d’art, est simple mais difficile. Être capable de différencier, dans une maladie quelconque, les différents facteurs propres au client qui font que cette maladie a pu se développer chez cette personne, être capable de reconnaître une raison d’être pour cette maladie à partir d’une charge émotionnelle camouflée derrière la mauvaise fonction d’un organe, d’après sa fonction et sa localisation, demande beaucoup de connaissances en biologie, de la pratique, de la sagesse et de la maturité émotionnelle. Cette maturité fait partie de l’évolution naturelle de l’humanité qui, en fin de compte, rendra la médecine plus humaine et la guérison plus ordinaire.

			 

			« Il n’y a pas de secte,

			pas d’autres

			pas de toi.

			le Bouddha – passé

			le Bouddha – présent

			le Bouddha – futur

			sont tous le même. »

			Ly Thai Tong (999-1054)







		
		
					[image: ]

					[image: ]

					[image: ]

					[image: ]

					[image: ]

					[image: ]
					[image: ]

					[image: ]
					[image: ]

					[image: ]

					[image: ]

					[image: ]

					[image: ]

					[image: ]

					[image: ]

					[image: ]

					[image: ]
					[image: ]

					[image: ]

					[image: ]
					[image: ]

					[image: ]

					[image: ]

					[image: ]

					[image: ]

					[image: ]

					[image: ]

					[image: ]

					[image: ]

					[image: ]

					[image: ]

		


OEBPS/Images/3.jpg
O

]

Ecriture formelle en dix coups de pinceau Ecriture cursive en quatre

En deux coups de pinceau

coups de pinceau

Un Chi magnifique exécuté
en un seul coup de pinceau magistral
par le maitre Kazuaki Tanahashi
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FIGURE 18. Nos cinq tendances émotionnelles

Les émotions sont positives quand le Chi est sain et abondant.
Les émotions sont négatives quand le Chi est restreint ou corrompu.

Bonheur
Joie
Hatif - Emporté
Rage
Haine
Feu
Gentillesse / \ Satisfaction
Générosité g 1o Terre ~ Confort
Colere Anxiété
Agressivité Soucis
Eau Métal
Gentillesse Courage
Grace Honnéteté
Attention Fierté
Peur Politesse
Terreur Tristesse

Chagrin
Dépression
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FIGURE 26. Traitement contre la colére

Le Métal coupe le Bois
L’attention aux sentiments des autres neutralise la colére

La colére est expression émotionnelle de la force

Feu

du Bois donc clle ne peut que croitre et croitre sans
cesse. Plus on prend conscience de sa colere, plus
on est en colére. La colére est donc une émotion
Yang, chaude, substantielle et forte qui donne de la - e
puissance ct peut méme étre addictive. La colere est — cofgre
a la surface du vase émotionnel et en constitue un
couvercle de protection ; elle nous protége souvent
de sentiments plus profonds (Yin) mais destructifs
tels que le chagrin, la peur et la terreur qui nous
laisseraient sans force et sans défense. Pour cela, Eau

Métal

la colére est un sentiment qui doit étre traité avec
respect, surtout quand elle est notre scule protection contre la dépression.

Pour surmonter sa colére, en terme taoiste, on doit «aiguiser son épée». Cela consiste a respirer
profondément et & se connecter avee ses sentiments et sa vie émotionnelle. Cela demande de la
force pour devenir sensible.

Prescription:

« Chi-Kung respiratoire tous les jours, ¢couter et méme étudier la musique ou jouer d’un
instrument pour I'apprécier plus. Passer plus de temps a sa toilette personnelle, suivre la mode,
la décoration, Pesthétique, les art

, apprendre 2 se raffiner.

 Sivous souffrez de colere chronique et voulez en guérir et si vous étes dans unce des professions
du Bois, la loi, la politique ou le droit, comme I'armée, la police, la sécurité en général il est
conscillé de changer de carriere et de s’engager dans des professions utilisant I'énergie du
Métal comme la publicité, la mode ou les arts.
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FIGURE 3. Le Tai-Chi, notre univers

LeYang

Ce symbole représente notre univers, Punivers de Pespace et du temps, du mouvement, de
Pexpansion, de Iévolution, de la dualité et des oppositions. Il consiste en trois dimensions repré-
sentées par les énergies opposées Yin et Yang et la force de la Terre qui les maintient ensemble
(le cercle noir autour du Yin et du Yang). La force de la Terre est un absolu, le Yin absolu: la
force de gravitation (pesanteur) qui tient les planétes, les ¢toiles et les galaxies en place, mais
aussi la force électromagnétique qui tient nos molécules et électrons ensemble. Cest une force
qui remplit notre univers et qui nous empécherait de voir quoi que ce soit d’autre si elle était
visible. Dans cet univers de Tai-Chi on trouve des extrémes, mais on ne peut y voir les absolus :
a 'extréme du Yang on trouve le Yin a I'intéricur du Yang, et a Pextréme du Yin on trouve le
Yang a I'intérieur du Yin.

Tai-Chi provient de Wou-Chi, qui veut dire, sans Chi, sans vie, sans rien. Mais de ce rien
proviennent toute Iinformation et toute 'énergie créatrice de "univers. Ainsi dit-on que Wou-Chi
est la force de création, ou Dieu, le créateur. Dans cet univers de Tai-Chi le Chi est  la fois,
Pinformation et énergie qui crée la vie. Le Chi c’est le souflle de vie.
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FIGURE 16. L’aspect physique des organes internes
d’aprés les cinq forces élémentales

Les cing forces ¢lémentales se manifestent par les cing fonctions métaboliques qui soutiennent la
vie dans le corps. Les organes Yin (capitalisés) sont chargés de la qualité du Chi: fonction Yin.
Les organes Yang (capitalisés) sont chargés du mouvement du Chi: fonction Yang. Les organes
principaux (non capitalisés) ont donné leurs noms aux méridiens, mais ils ont souvent des fonctions
différentes. Les tissus affectés, les sens et les organes des sens sont les parties du corps affectées
par la qualité du Chi de chacune des cinq fonctions métaboliques.

La Force du Feu dirige deux systémes bien distincts, bien qu’ils partagent des attributs semblables :

les systémes cardio-vasculaire et endocrinien.

Feu Cardio-vasculaire
Coeur
L'Intestin gréle
Le coeur et les artéres
Le sang
La langue pour le bon goGt
et la politesse (nourrit I'esprit)

Foie
Vésicule biliaire
Foie (filtrage du sang,
détoxication, controle des nerfs)
Systéme nerveux
Les yeus, la vision

Bois

Eau

Reins (ADN, héritage
génétique)
Vessie
Reins (les organes)

Les os, lamoelle, les dents

L'oreille, I'¢coute

s humain est humain, donc on

Chaque partic du cory
ne peut pas s'attendre A ce que notre corps réagisse
différemment de nous-méme mis dans les mémes situa-
tions. Nos aspects mentaux, émotionnels ct physiques
sont intimement interconneetés.

EAU: Quand notre énergie de I'Eau est trop stimulée,
on se fatigue et nos reins et notre audition peuvent
étre affectés négativement. Cela aura également un
effet négatif sur la santé de nos os et de nos dents.
On s'eflraic facilement et on perd créativité et élan
vital. Inversement, une longue exposition a la peur et
Alexcés de bruit est épuisant, fatigue nos reins, affaiblit
la densité des os, la santé dentaire et notre ouic.
BOIS : Quand notre foie (Bois) est intoxiqué, on perd
facilement le contréle de nos nerfs, on se sent agressi
et colérique et on peut perdre Pacuité visuelle. Etre
en colére pendant longtemps peut aussi affaiblir notre
foi et peut avoir les mémes effets que Pintoxication ou
un empoisonnement: on perd Iappétit et on bloque
la digestion alimentaire autant que notre digestion
émotionnelle.

Feu endoctriné
Maitre du Coeur
Triple Braleur
Les glandes endocriniennes
Les hormones
La langue pour parler (communication)

eu

AN
/

Rate-Pancréas
Estomac
Terre Digestion (Foie - Pancréas)
Systeme lymphatique
(recyclage des déchets)
Muscles

Métal Bouche (goat)

Poumons
Célon
Respiration
Elimination
Peau, tissus conjonctifs
Peau (toucher, sentir)
Olfactif (sentir)

FEU: Le stress émotionnel affecte not steme
cardio-vasculaire (Feu), mais aussi notre systéme
endocrinien (Feu endocrinien) et affecte négativement
la pression sanguine, crée des déséquilibres hormonaux
avec ses migraines et autres symptomes. Un coeur sous
pression nous rend énervé et toujours pressé, nous
empéchant d’étre a I'écoute de nos sentiments et des
sentiments des autres.

TERRE: Notre systéme digestif (Terre) peut étre
déséquilibré par une mauvaise nutrition, mais aussi
par une mauvaise situation a la maison ou au travail.
Plus on sc sent mal dans son cstomac, moins il est facile
de se sentir & Paisc en général. On perd confiance en
soi et envers les autres.

METAL: La faiblessc pulmonaire (Métal) entraine la
tristesse, la nostalgie et on devient taciturne. Le chagrin
extréme, spécialement quand il n'est pas reconnu, peut
endommager gravement nos poumons ou affecter
gravement notre systéme d’¢limination des déchets,
ct eréer des maladics de la peau et du cdlon.
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FIGURES 4. De Yin-Yang aux 5 forces élémentales

Yang

Yang
||||||| /
Yin
Feu
Chaud
Sud

Eau
Froid
Nord

Eau
froid

sombre

profond
essentiel

Métal
Phase de refroldissement
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FIGURE 25. Traitement contre la peur

La Terre contréle I’Eau
La solidité émotionnelle nous permet de ne pas succomber a la panique

La peur peut étre appréhendée comme de Peau qui
monte et déborde hors de tout controle. Comme une
crue, la peur envahit notre systeme ct il est néces-

Feu

saire de consolider la Terre et de créer des berges
solides qui vont contenir les flots. Consolider la Terre
consiste a faire son possible pour développer un
sentiment de soutien, de sécurité et de solidité avec
support inconditionnel, confort, et la satisfaction.

Bois. Terre.

Si vous portez en vous la structure émotionnelle de

la peur, il faut se nourrir réguliérement, il faut rendre
son habitat confortable, il faut cuisiner, jardiner et
chercher la satisfaction a tous les niveaux d’existence.

Peur

Prescription:

* Chi-Kung de la relation avec la Terre plusicurs fois par jour, cuisiner, entreprendre une
activité manuelle quelconque ou jardiner pour développer le sens pratique ct ainsi solidifier
sa Terre intéricur

ce qui, énergétiquement, va contribuer au controle de 'Eau et des peurs

qui s’y attachent.

* Sila peur est chronique et que votre travail est dans les finances et le commerce (Eau), il est
conscillé de faire un changement de carriere vers quelque chose de plus terre a terre comme
Pagriculture, la construction, la cuisine, Phétellerie, Partisanat. ..





OEBPS/Images/Fig-13.jpg





OEBPS/Images/9782813219374.jpg
GILLES MARIN

LE TAO
DE LA GUERISON

GuyTrédaniel
éditeur





OEBPS/Images/Image22.jpg
FIGURES 22. Perspectives taoiste sur les attitudes et les réactions —
Récompenses et punitions

Le systeme des cinq forces élémentales nous offre une perspective plus vaste sur les sentiments
et le comportement humain. Chaque force élémentale représente une tendance émotionnelle
ct, de plus, les ¢émotions ne sont pas aussi exclusives que les pensées: on a devant nous, a tout
moment, toute une variét¢ de sentiments et d’émotions possibles alors qu’on ne peut penser qu'a
une scule chose a la fois. La pensée exige la concentration alors que les émotions, a tout moment,
occupent tout un éventail qui demande la déconcentration et une ouverture d’esprit la plus grande
possible pour les sai
d’ame. Cela explique en partic cette apparente contradiction entre la pensée, les sentiments ct

r et les intégrer dans ce qu'on appelle une «prise de conscience» des états

le comportement.

Les praticiens des arts du «guérissage » doivent apprendre ces tendances émotionnelles, étre
capables de les reconnaitre et de «jongler» avec elles de maniére a aider leurs clients a micux se
reconnaitre dans leurs tendances personnelles. Seulement a partir de ce moment ces individus
pourront-ils positivement changer, évoluer, et guérir de leurs systemes d’habitudes.

Attitudes
Positives/Négatives Compatissant  Impitoyable
Rieur Enervé, tendu
Spirituel Sévere
Feu
Généreux  Avare / Familier  Indiscret
Indulgent  Vindicatif  Bgjg Terre  Intime  Possessif
Convaincant Manipulateur Engageant  Réactif
Loyal Infidele
Eau Métal
Attentif  Hésitant Affectueux Susceptible
Clair  Perfide Touchant  Impoli
Sensuel  Obscéne Elégant  Maladroit

Mignon Grossier

Récompense/Punition
P! Célébration  Méprise

Honneur  Censure
Respect  Mogquerie

Feu
e B /" \ Adhésion Exil
CEOMpENSE AIEON . Invitation ~ Bannissement
Promotion  Rétrogradation ~ BOis Terre Partage Rejet
Adhésion Boycott \ Refuge Expatriation
Eau Métal
Prix  Punition Félicitation  Disgrace
Faveurs Amende Meédaille Public

Diplome Humiliation
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FIGURES 24. Contrdle des émotions négatives

Comment utiliser le positif de la pensée rationnelle

contre les émotions négatives

. . . Feu
Tl'y a cinq catégories mentales en taoisme : Rage

* La pensée, la clarté intellectuelle et le calcul
issus de notre ¢énergie du Bois.

 Lasensibilité, la maturité¢ émotionnelle et Iintel-
ligence sociale données par I'énergie du Métal.

* Le bon sens, intelligence pratique et fonction-
nelle venant de notre présence physique

Terre.

« L’instinct, intelligence ancestrale contenus

dans notre Eau cellulaire.

Eau L
* Llintuition, la sagesse, 'intelligence spirituelle .

du ceeur contenus dans notre Feu intéricur.

Dépression

Pour promouvoir sa propre évolution humaine, son processus de guérison ct développer sa
capacité de jouissance de la vie, on a besoin d’utiliser les aspects mentaux positifs pour neutraliser
les aspects émotionnels négatifs :

1. Affiner sa sensibilit¢ émotionnelle (Métal) pour progressivement neutraliser la colére chronique
(Bois).

2. Cultiver la pensée rationnelle et augmenter le savoir (Bois) pour contréler Ianxiété (Terre).

3. Exercer son sens pratiques, et acquérir plus de stabilité mentale (Terre) pour neutraliser la
peur chronique (Eau).

4. Excrcer sa créativité et explorer de nouvelles activités (Eau) pour annuler la cruauté (Feu).

5. Avec Pamour et la spiritualit¢ (Feu) la dépression disparait (Métal).

Quand on utilise le cycle de contrdle pour neutraliser les émotions négatives il faut se souvenir
que I'énergie de la Terre est centrale et existe entre chaque interaction des forces, donc ajouter
son ¢énergie de soutien inconditionnel et nourricier avec un temps de transition pour plus de
facilité et de confort peut aider a la transition et prévenir la régression.

Maniére non évoluée et malheureusement ordinaire
de réagir aux émotions négatives:

Normalement, parce qu’on est pris dans la
négativité, on réagit instinctivement et on essaic de
contréler les émotions négatives avec une réaction

- PP A Boio Terre
négative, clle-méme émotionnelle, comme contrdler — Si® Aniéré
la rage (Feu) de quelqu’un en lui faisant peur (Eau),
la peur & Iaide du blame et du jugement (Terre),

Panxiété (Terre) par la force (Bois), combattre la

colere (Bois) avee le désespoir (Métal) et réagir a la

dépression des autres avee de Pimpatience. Ce qui Eau Métal
Peur Dépression

ne méne a rien.
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FIGURES 5. Localisation de la Force Elémentale Terre

La force de la Terre est le centre spatial et temporel
de I'univers, ici et maintenant. C’est le pouvoir de la
gravitation qui lie Punivers entier, des astres sidéraux
Jjusqu’aux atomes et leurs électrons. Cest aussi le
rythme et le cycle de vie. Dans le cycle de I'année —
le temps que la Terre prend pour faire le tour du
soleil —, la Lune fait treize fois le tour de la terre:
treize lunes ou treize mois. Il 'y a quatre saisons de
trois mois de vingt-huit jours qui forment les douze
mois des quatre saisons, plus un mois additionnel
qui est fait de la semaine de transition (Terre) entre
chaque saison.

Terre Terre
Moissons
Printemps
Automne
Terre Terre

Hiver

Cependant, les principes de la force de la Terre, le
soutien, le maintien, le nourrissement, le confort et
’harmonie sont prépondérants pendant la saison
des moissons qu’on appelle aussi I'ét¢ indien, une
cinqui¢me saison entre 'été et 'automne. Ainsi, on
trouvera conventionnellement la Terre entre le Feu
et le Métal. De plus, il est utile de se souvenir que la
force de la Terre se fait ressentir pendant toutes les
¢époques de transition.

Bois.
Est

Nord

La force de la Terre est le treizieme mois du
calendrier lunaire formé des quatre semaines
de transition entre les quatre saisons.

Bois Terre

Eau Métal
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FIGURE 6. La loi d’engendrement

Le Bois se consume Le Feu se transforme
dans le Feu et le Feu se nourrit en cendres - Terre - et la Terre
de I'énergie du Bois. Feu est nourrie par le Feu.
Bois Terre
L'Eau nourrit le Bois Dans la Terre on trouve
et le Bois se nourrit de 'Eau. les minéraux et les métaux

nourris par la Terre.

Eau Métal

L'Eau est un minéral que I'on trouve
profondément dans la Terre.
L'Eau est fortifiée par les minéraux et les métaux.
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L'étincelle de vie du grain de riz

Ecriture du Chi en chinois
moderne : la respiration
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FIGURE 11. Le Chi circule dans les méridiens en suivant la marée solaire
qui divise les 12 méridiens en trois circuits comportant chacun

deux paires de méridiens (Yin et Yang):

le circuit du jour, le circuit du soir et le circuit de la nuit
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FIGURE 17. Nos cinq intelligences

Quand le Chi est sain, abondant et harmonicux, ct circule sans obstruction a travers nos cing
systemes d’organcs, nos cinq intelligences s’unifient pour nous fournir une perspective éclairée
de la vie. Quand un systeme d’organe est affaibli, cela déséquilibre tout I'équilibre mental.

Esprit
Sagesse
Intuition
Feu
Intelligence / \ Ingéniosité
rationnelle  Bois Terre Sens pratique
Solution Harmonie
Stratégie
Eau Métal
Créativité Maturité
Instinct Sensibilité

Vision Elégance
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FIGURE 19. Catégories mentales et émotionnelles positives et négatives

De la perspective taoiste des cing forces élémentales, il y a cing aspects mentaux ct émotionnels
correspondant & la qualité ct a la quantité de force vitale — Chi — contenue dans leurs organes
correspondants. Sile Chi est sain et abondant dans les organes, la réaction mentale et émotion-
nelle tendra vers le positif. Sile Chi est déficient ou corrompu / la réaction mentale tendra vers

le négatif. De la perspective non critique et strictement énergétique taoiste, positif ou négatif

ne comporte pas de jugement de valeur, comme il n’y a rien de mal en ce qui concerne le pole
négatif d’une batterie électrique, et rien de particulierement bien avec le pole positif. Les deux
sont indispensables a la bonne circulation de I'énergie électrique. De cette maniére, la peur, le
négatif de I’'Eau et des reins, nous aide a courir plus vite et & échapper au danger. On doit partager
notre richesse, le positif du Bois, pour ne pas pourrir dans son excés.

Nos aspects mentaux et émotionnels sont complétement dépendants de notre santé physiologique.
Quand nos reins sont faibles on devient peurcux; on devient anxicux quand notre digestion
saffaiblit ; quand notre foi est intoxiqué, on se sent coléreux quand la pression monte dans le
ceeur, on devient impatient, insensible et méme cruel et quand nos poumons s’affaiblissent, on
se sent déprimé, triste et mélancolique.

Feu positi Feu négatif: Métal positif: Métal négatif Eaupositive:  Eau négative
Spirituel Haineux Bienveillant Malhonnéte Calme Peureux
Enthousiaste Méchant Sensible Faible de caractére Posé Paranoiaque
Brillant Irréfléchi Franc Biaisé Fort Conservateur
Clairvoyant Prétentieux Souriant Hypocrite Solide Lache
Charismatique Superstitieux Solide de caractére  Narcissique Vivant Traitre
Joyeux Sombre Courageux Pédant Fortevolonté  Impulsif
Vertueux Humour noir Doux Irresponsable Créatif Négatif
Respectueux Froid Honnéte Peufiable Fécond Agité
Amoureux Obséquieux Responsable Traitre Innovateur Dispersé
Raffiné Vicieux Ferme Négligé Original Vicieux
Passionné Cruel roit Hésitant Traditionnel Ennuyeux
Reconnaissant er Sans fierté Inconsidéré
Sage Raffiné Impoli

Poli Ombrageux
Terrepositive:  Terrenégative:  Elegant Triste Bois positif: Bois négatif:
Fonctionnel Méfiant Décontracté Déprimé Intelligent Béte
Adubon sens Anxieux Optimiste Mélancolique Généreux Méchant
Confiant Mal a aise Ma Lucide Coléreux
Habile Faible de caractére Pardonne facilement Stratege Compétitif
Juste Egoiste Affectueux Tempéré Tricheur
Raisonnable Peu fiable Progressif Rigide
Spontané Déséquilibré Feu Plaisant Vindicatif
Solide Avare Divertissant Arfogant
Equilibre Glouton /‘ Coopératif Aime se vanter
Authentique Envieux Conciliateur Grande gueule
Présent Jaloux Bois Terre  Bonchefdéquipe Calculateur
Stable Décalé Détendu Menteur
Convivial Inamical Producteur Accusateur
Amical Honteux Humble Hypervigilant
Accueillant Antagoniste

Alaise Eau Métal Suspect
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FIGURE 10. Le comportement et ’heure de la journée

FEU ENDOCRINIEN
+ Intimité
- Isolement
Temps de I'équilibre hormonal
Temps du partage des émotions 23

+ Enjouement
- Fatigue

EAU
+ Renouvellement 1
de la force vitale
- Fatigue, café, alcool
Temps de la sieste
et de la récréation

FEU DU CCEUR M

+ Partager le repas avec la famille
~ Travailler en prenant le repas
Temps du partage des idées et des pensées

Le Chi, dans les méridiens, circule chaque jour comme
une marée qui suit la progression du soleil plutot que
de la lune. Ainsi, le systeme de méridiens suit I'ordre
des habitudes et des besoins biologiques de la journée.
Quand on se léve le matin, aprés le passage les toilettes
et les autres occupations hygiéniques (le meilleur
moment pour I'élimination, méridien du Célon de
5h00 4 7h00), le moment le plus important de la
matinée estle petit-déjeuner. Non pas quiil soit le repas
le plus important de la journée en ce qui concerne la
nutrition, mais l est primordial parce qu’établit Pappétit
pour toute la journée. Le petit déjeuner est le repas le
plus personnel et doit satisfaire des détails qui peuvent
paraitre infimes, mais qui jouent un rdle important dans
notre confort, comme le nombre de sucres dans le café
oule degré de cuisson du pain grillé

é.

Le repas de midi satisfait plutét le besoin déchanger
les nouvelles et les opinions, et si on a cu un bon petit
déjeuncr le matin, on mange souvent de bon appétit a
midi des plats bien différents et qui ne pourraient nous
satisfaire pour le petit déjeuner. Par contre le diner c'est
pour la qualité de la compagnic, pour Iintimité (Feu
endocrinien de 19000 & 23h00). On se parfume, on
shabille élégamment, on commande des plats raffin
et des desserts extraordinaires avec des boissons sophis-
tiquécs pour satisfaire des besoins sociaux qui vont
bicn au-deli de nos nécessités nutritives. Le godter se
prend comme unc collation pour alimenter les résrve
nutritives au moment de la journée ot Péncrgic

Minuit

BOIS
+ Créativité
- Obsession
Temps du sommeil
! et du renouvellement des nerfs

METAL
+ Réves satisfaisants
- Insomnie ou cauchemars
s Temps de nettoyage
émotionnel
Temps du partage
des réves

+ Elimination
- Constipation

TERRE
+ L'appétit pour la journée
L — Manque de satisfaction
pour la journée
Temps pour manifester
notre sens pratique
et partager la production

généralement a besoin de se renouveler. Cest heure

du Yang-Eau, la Vessie, qui correspond & nos surré-

nales. Cest donc Pheure pour une alimentation rapide
ctriche en sucre, gras et caféine.

+ Le circuit du jour: Méridiens de la Terre pour la
réalisation pratique et manifestation de la créativité
cultivée pendant le sommeil (Terre de 7h00 a
11h00). Et du Feu cardiaque pour la pause de la
mi-journée pour partager un repas, et échang
les nouvelles et opinions (Feu cardio-vasculaire de
11h00 a 15h00).

+ Le circuit du soir: Méridiens de I'Eau et du Feu
endocrinien pour régénérer énergic vitale avee une
pause, une sieste, un café, un bain (Eau de 15h00
i 19h00), pour pouvoir jouir de la vie sociale ou
de I'intimité¢ familiale (Feu endocrinien de 19h00
423h00).

* Le circuit de la nuit: Méridiens du Bois et du
Meétal pour la période du sommeil pour régénérer
les capacités du systéme nerveus, pour une pensée
claire et Pouverture de 'intelligence (Bois de 23h 00
4 3h00) et pour la digestion émotionnelle pour
nourrir notre maturité¢ humaine (Métal de 3h00 a

7h00).

Suivre ce rythme de comportement d’aprés Pheure du

jour nous permet de maintenir une santé ct un équilibre

mental et émotionnel qui nous permettent de nous
réaliser pleinement dans notre existence, en harmonie
avec le reste de la nature.
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FIGURES 23. La loi de création — Aspects mentaux et émotionnels

Les aspects mentaux et la loi de création

Espri
.1 bativité ot la pré d Intuition

La créativité et la prévoyance de Sagesse

I’Eau générent I'intelligence du Bois : Autorité

la pensée rationnelle. Intelligence ) eF Egl
* Lintelligence et la clarté du Bois ~ Sarégert \

. .o . Esprit pratique
nourrissent 'ouverture d’esprit ct Bois Terre Sailtient
la sagesse du Feu: Pintuition et la Jepense Je fais Nourrit
guidance vers sa raison de vivre.

« Lasagesse du Feu produit ingéniosité
ct Iintelligence pratique de la Terre: Métal
le sens de ’harmonie, du soutien, du Eau Jesens et
R Je réveg ___Jsressens
confort et du nowrrissement. Créativité Sensibilté
. e isi Maturité émotionnell
+ Le soutien et le maintien de la Terre \Zﬁme A anneli

permettent la prise de conscience

émotionnelle dans le Métal: Iintelligence émotionnelle, la maturité.
* Lasensibilit¢ et la maturit¢ émotionnelle du Métal permettent Iinspiration et le pouvoir créatif
de ’Eau: la vision vers I'évolution progressive et le changement.

Les émotions positives et la loi de création

* Lagentillesse et la douceur dans "Eau deviennent de
la bienveillance et de la générosité dans le Bois.

* La générosité et la bienveillance du Bois nourrissent
la gratitude et le respect du Feu.

* La chaleur et la gratitude du Feu conduisent a la
satisfaction, la paix et la confiance dans la Terre.

« La foi et la confiance en la Terre développent
I’honnéteté, la fierté et le courage de faire face aux
¢émotions dans le Métal.

+ Lamaturit¢ émotionnelle et 'honnéteté dans le Métal
conduisent au calme et au pouvoir de la gentillesse et
de la sensualité de 'Eau.

Les émotions négatives et la loi de création

* La peur dans I’'Eau produit I'antagonisme et la colére
dans le Bois.

« La colere et I'arrogance dans le Bois nourrissent la
rage et la haine dans le Feu.

¢ La haine ct la rage du Feu déstabilisent la Terre
ct provoquent I'anxiété et le souci, empéchant la
confiance ct la loyauté.

* L’anxi¢té et le manque de confiance dans la Terre
sont préjudiciables a honnéteté des émotions et
nourrissent la tristesse et la dépression dans le Métal.

+ Unmétal terni trouble I'Eau: la tristesse et la dépression
produisent la peur de vivre et ternissent la vie.

Feu
Enthousiasme
Chaleur
Respect
Gratitude
Jote  satisfaction
Paix
Confiance
Etre a laise

Genérosite Terre
Bienveillance

Bravoure

Bois

Gentillesse
Sensualité
Douceur

Eay

Honnéteté
Courage
Fierté

Métal

Feu

Rage
Impatience
Haine

Bois  cotere pieré Terre
Antagonisme e ance
Contréle onte.

Chagri
Dépression
Malhonnéteté

Metal
Nr—

Peur
Terreur
Paranoia

Eau
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FIGURE 7. La loi de contrdle ou la loi de préservation des forces élémentaires

Le Feu devient de la Terre
et la Terre se solidifie en Métal.
Pour conserver de la Terre, le Feu
doit controler le Métal, sinon le Métal

absorbera toute I'énergie de la Terre.
Le Bois devient du Feu et le Feu,

de la Terre. Pour préserver l'intégrité Feu

du Feu, le Bois doit contrdler la Terre.

La Terre devient du Métal
et le Métal, de L'Eau.

i Terre %
Bois Pour sauvegarder du Métal,
la Terre doit controler I'Eau.
Fau Métal
La force de I'Eau se transforme en celle Le Métal devient de I'Eau (il se liquéfie
du Bois et le Bois alimente la flamme sous I'action du Feu) et I'Eau se transforme
du Feu. Pour sauvegarder le Bois, en Bois. Pour économiser I'Eau,

I'Eau doit controler le Feu. le Métal coupe le Bois.
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Si vous vous tenez debout avec vos bras en Iair:

* Les méridiens Yang vont des bouts des doigts a la
téte (Colon, Intestin gréle, Triple Brileur) et de la
téte aux pieds (Estomac, Vessie, Vésicule).

* Les méridiens Yin remontent des pieds a la poitrine
(Rate-Pancréas, Reins, Foie) et de la poitrine au bout
des doigts (Coeur, Maitre du Ceeur, Poumon).

FIGURE 12. Le circuit du jour

Le circuit du jour comporte les méridiens qui sont régis
par le Chi de la Terre et par le Chi du Feu cardio-
vasculaire qui nous permettent d’étre présent, pragma-
tique et productif (Terre), d’utiliser notre esprit créatif
et de suivre notre coeur (Feu).

Les méridiens de la Terre

* Yang Terre: Les méridiens de I’Estomac, de 7h 00
4 9h 00, descendent a partir de dessous les yeux,
symétriquement de chaque coté du corps, passent
par les mamelons, le milicu des genoux et des
chevilles, jusquau deuxi¢me orteil.

* Yin Terre: Les méridiens de la Rate-Pancréas, de
9h00 a 11h00, montent a partir des gros orteils,
a P'intéricur des jambes jusqu’aux deux cotés de la
poitrine ot ils se connectent avec les méridiens du
Ceeur.

Les méridiens du Feu cardio-vasculaire

* Yin Feu: Les méridiens du Ceeur, de 11h00a 13100,
continuent les méridiens de la Rate-Pancréas,
traversent le cceur, émergent sous les aisselles et
suivent la face interne des bras jusqu’aux extrémités
internes des auriculaires.

* Yang Feu: Les méridiens de I'Intestin gréle, de
13h00 & 15h00, suivent la face externe des bras a
partir des angles externes des auriculaires, a travers
les omoplates, le long du cou, jusqu’a chaque coté
du visage.
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FIGURE 21. Loi du contréle

Trop de peur dans I'Eau éteint le feu
intérieur de I'enthousiasme et de I'esprit

Trop de prudence dans le Bois empéche
la spontanéité et la clarté sur Terre

Bois Terre
Détresse émotionnelle dans le Métal
empéche la pensée rationnelle
dans la parole

Trop de hate et de précipitation
dans le Feu est préjudiciable
ala sensibilité du Métal

. Métal

L'anxiété dans la Terre éteint la créativité
et l'originalité dans I'Eau
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FIGURE 8. La loi qui surmonte le contrdle

Un Métal fort résiste & un Feu faible
et un Feu faible s'éteint devant
un Métal trop fort.

Feu
Bois. Terre
Une Terre trop forte résiste Une surabondance d’Eau inonde
a un Bois trop faible et un Bois une Terre trop basse
trop faible abandonne et une Terre trop basse doit
le contrdle a la Terre. renoncer a controler trop d'Eau.
Eau Métal
Un grand Feu fait s'évaporer une Eau trop Un Bois fort résiste a un Métal
faible et une Eau trop faible doit renoncer trop faible et un Métal trop faible

devant un Feu trop important. céde a la force d’un Bois trés fort.
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FIGURE 13. Le circuit du soir

Le circuit du soir comporte les méridiens régis par le
Chi de PEau et par le Chi du Feu endocrinien qui
nous permettent de nous régénérer (Eau) aprés une
Jjournée de travail et de jouir d’une vie sociale riche
(Feu endocrinien).

Les méridiens de 'Eau

* Yang Eau: Les méridiens de la Vessie, de 15h00 a
17h00. Des aspects internes des cotés des yeux, ces
méridiens remontent le front pour descendre le dos
en une double voie de chaque c6té de la colonne
vertébrale jusque derricre les genoux ct continuent
en une seule voie jusqu’a Pextrémité externe des
orteils.

* Yin Eau: Les méridiens des Reins, de 17h00
4 19h00. De la plante des pieds, ces méridiens
remontent Iintérieur des jambes jusqu’a la base des
clavicules.

Les méridiens du Feu endocrinien

* Yin Feu endocrinien: Les méridiens du Maitre du
Ceeur, de 19h00 a 21 h00, continuent les méridiens
des Reins, se connectent avee la chaine des glandes
endocrines et le Triple Brileur dans toute la longueur
interne du corps et a chaque glande. Ils sortent de
chaque c6té de la poitrine pres des mamelons, vont
aux aisselles et se dirigent, sur la partie interne des
bras, vers les majeurs.

* Yang Feu endocrinien: Les méridiens du Triple
Braleur, de 21 h00 a 23h00. Ces méridiens
connectent les majeurs aux parties dorsales des
annulaires, suivent le centre des bras, le long des
¢épaules, se connectent a la 7¢ cervicale, remontent le
cou, entourent les oreilles et se connectent a I’hypo-
thalamus, au systéme endocrinien et aux méridiens.
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Métabolisme
Médecine interne ;
Chirurgie ;
Pharmacopée ;
Nutrition ; Chi-Kung ;
Méditation ;
Activité spirituelle ;
Chi Nei Tsang.

Emotions
Psychothérapie ;
Méditation ; Arts ;

Théatre ; Musique ;
Danse ; Expression
corporelle ; Chi Nei
Tsang ; Chi-Kung ;
Yoga ; Massage.

Structure
Chi Nei Tsang ;
Chi-Kung ; Yoga ;
Shiatsu ; Méthode
Feldenkrais ;

Massage ;
Chiropractie ;
Ostéopathie ;

Chirurgie.
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FIGURE 29. Guérir de la structure émotionnelle de dépression

La dépression est débilitante. C’est perdre .
; : T Enthousiasme
I’enthousiasme pour la vie. Quand on est .
déprimé, on Senvoie constamment un message Passion

qui nous répéte que puisqu’on ne jouit pas de la Feu

vie, on ne mérite pas de vivre!

Souvent, quand on est déprimé, on ne se I'avoue
pas ct on prétend qu’on va trés bien parce
quon cst tres occupé. On a, en fait, tendance
a tellement travailler qu’on n’a pas le temps
de s’arréter et de se demander comment on se
sent, si ¢a va ou pas. Cet état se traduit le plus
souvent par un surmenage ou un besoin constant
d’activité ct de distraction. On s’engage alors
profondément dans plusicurs activités futiles, le Dépression

Terre

plus souvent au service des autres, plutét que de
se consacrer a un travail personnel plus satisfaisant.

On a besoin de ranimer notre feu interne, notre esprit, et de réveiller nos passions.
* Pratiquez Iensolcillement trois fois par jour, tous les jours.
 Approfondissez les relations dans lesquelles vous sentez que vous pouvez investir

siasme : relations familiales ou amitiés, amour, animaux domestiques, relations avec la nature,

votre enthou-

sans crainte du rejet.
« Cultivez votre esprit et votre sens de ’humour.
* Augmentez votre pratique spirituclle avee quelque chose de nouveau.
* Prétez attention a ce qui réveille votre enthousiasme pour la vie et allez dans cette direction.
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FIGURE 30. Arts et professions

« Performances

artistiques et spiritualité
et show-business « Santé, guérison
- Théatre, et médecine
opéra, cirque « Enseignement
- Cinéma et maitrise
- Comédie des arts
Bois Terre
- Arts littéraires - Gestion, - Artisanat - Industrie
« Chi-Kung administration « Art culinaire agricole
« Disciplines « Politique Feu « Jardinage « Architecture
spirituelles « Services « Hotels
+Sports égislatifs /‘ et restaurants
« Arts martiaux ~ « Armee Bois Terre
« Police \
Eau Métal
Eau Métal
« Arts figuratifs - Finances, - Musique - Couture et
«Cinéma investissement, « Paysagiste industrie
« Peinture, dessin,  banques - Design cosmétique
sculpture « Immobilier «Horticulture  « Parfumerie
«Vente « Automobile
- Tourisme « Décoration
etvoyage « Publicité

Feu
« Philosophie, religion
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Se soumettre au cycle de la guérison
Les six conditions pour guérir suivent le cycle
de la soumission au cycle de guérison,
qui est I'inverse (Yin) du cycle de contrdle (Yang)

4
Feu
Considérer ses sentiments
comme de la plus haute importance, comme étant sacrés

1
La sécurité
pour calmer la pensée

2 6
Bois Terre
Calmer la pensée < Accepter
pour pouvoir ressentir le changement
5 3
Eau Métal
Transformation spontanée Permission de ressentir
par la vague d'énergie ses émotions

issue de la rupture du déni
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FIGURE 9. Les goiits et les couleurs etles cinq forces élémentales

rouge
pourpre
maron . Feu
piment cannelle
orange
vert foncé doux
amer
or
kol Bols Terre
vert clalr
gingembre Jaune
‘turquolse acide
Acre
Eau blanc
. Métal
violet al
salé

lait de chévre
bleuitre argent
bleu foncé bleu
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FIGURE 20. Loi de la création

La connaissance devient La sagesse devient pragmatisme,
sagesse et éléve l'esprit soutien et attention
Feu
Esprit

Bois Intelligence Convivialité Terre

Inspiration et perception Le soutien devient sensibilité
se mouvent en étude, recherche et conscience émotionnelle
et quéte de connaissance
Eau Métal
Inspiration Maturité

Sensibilité émotionnelle et réceptivité
sont propices a l'inspiration et a la perception
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FIGURE 28. Traitement contre ’anxiété

Le Bois stabilise la Terre
Penser rationnellement rétablit le bon sens

L’anxiété est causée par la déstabilisation de notre
Terre intéricure. A la différence de la peur, Panxiété
se rapporte a soi-méme et ce qui pourrait mettre
en cause son estime personnelle, la critique et le

Feu

jugement, et ce qui pourrait affecter négativement

. L Bois Terre
notre environnement immédiat et compromettre Amiété
notre confort, notre stabilité sociale, notre sécurité.

Une fois qu’on se sent anxicux on va chercher

des raisons, ct on va bicn sir en trouver. Iy a un

cOté tres irrationnel dans I'anxiété, qui peut étre

déclenchée par un changement 4 la maison ou au Eau Métal
travail, un changement de rythme, d’horaire des

repas ou de sommeil qui va déstabiliser le quotidien.

Quand notre Terre intérieure se trouve déstabilisée, il faut réinstaurer le bon sens en renforgant
le rationnel de notre Bois intéricur. Il faut prendre le temps de réfléchir, de regarder, de raisonner
ct de se stabiliser dans le présent. Apprendre de nouvelles recettes pour cuisiner, apprendre &
cultiver, jardiner, méme des plantes d’intérieur, aide a rétablir un sens de régularité, d’attention
dans le présent, de confort et a développer son sens de la satisfaction.

Prescription:

« Ftudier, apprendre, développer de nouvelles aptitudes ou affiner d’anciennes compétences.
S’investir dans son ¢ducation et dans sa culture personnelle.

* Développer un projet, une activité, une affaire qui peut étre partagé.

 Pratiquer une forme de détente, de relaxation, de méditation comme le chant, la chorale, le
yoga, un art martial ou une forme due Chi-Kung.
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FIGURE 1. Le Ba-Gua représentant la vie, les trois dimensions de I'univers
(Tai-Chi), les cinq forces élémentales, les huit manifestations
et les soixante-quatre possibilités de existence

L’Eau: Yin extréme pour la profondeur, l'atten-
tion, la vigilance et I'essentiel.

Le Feu: Yang extréme pour la superficialité, la
distraction, la clarté et la substantialité.

LaTerre: Yin absolu pour la constance, le soutien
inconditionnel, le maintien et I'narmonie.

La Montagne: Attributs terrestres de grandeur,
de solidité, de stabilité, d'équilibre et de soutien
de la vie.

La Foudre: Attributs du Bois pour I'énergie créative
etlesilence interne.

Le Vent: Attributs du Bois pour la profondeur et le
pouvoir pénétrant.

Le Lac: Attributs du Métal pour I'amusement, la
légereté.

Le Ciel: Attribut du métal du Yang absolu, pour le
rayonnement constant, la sophistication et la matu-
rité émotionnelle.

Les 10000 Choses représentent les possibilités infinies de toutes les manifestations de Pexistence
selon la perspective des huit directions et des cing forces élémentales qui donnent la vie.

Quand elles sont multipliées par elles-mémes, réminiscence de la double hélice de PADN, les
huit tendances ¢quivalent aux soixante-quatre hexagrammes du I'Ching.
Notez le mouvement du Monde (Tai-Chi) effectué par les forces opposées de Yin et de Yang,

de Eau et du Feu, du Bois et du Métal le long de I'axe de la Terre : Terr

Montagne. Notez

aussi que orientation des forces élémentales correspond a la localisation des organes vitaux dans
le corps: Feu/cceur vers le haut, Eau/organes génitaux vers le bas, Bois/foic a droite, Métal/
poumons a gauche (c6té sentimental), Terre/pancréas en haut a gauche.
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FIGURE 31. Guérir par I’évolution culturelle

Le moi spirituel
Dévotion/religion - Education spirituelle -
Butde vie
Feu
Le moi mental / \ Le moi physique

Sciences, culture Bois Terre  Situation environnementale
de la clarté mentale, éducation et géographique - Confort

alamaison et au travail

Eau Métal
Le moi ancestral Le moi émotionnel
Histoire - Héritage culturel - Les arts - Maturité émotionnelle et sociale

Libération congénitale - Problémes ancestraux

Cing niveaux de culture:

* En pratiquant les arts, on s’affine culturellement et socialement (Métal). On augmente notre
sensibilité émotionnelle au-dela de nos limitations intellectuclles (Bois) et on accroit notre
potentiel humain au-dela de notre héritage génétique et culturel (Eau).

* En étudiant notre généalogie (Eau), notre histoire culturelle et ethnique, Iévolution de
I’humanité, son histoire, ses systémes ¢conomiques et politiques, nous comprendrons (Bois)
nos parents et nos ancétres et pouvons micux contréler notre vie spirituelle et notre but de
vie (Feu).

+ En cultivant notre intellect (Bois), en entrainant notre capacité d’analyse, de compréhension
ct de clarté mentale, et en apprenant, on développe sagesse et guidance spirituelle (Feu) et on
am¢liore notre vie quotidienne et notre situation environnementale (Terre).

+ En cultivant sa spiritualité¢ (Feu), on améliore automatiquement notre état existentiel et on
s"assure un meilleur controle de notre vie émotionnelle.

En am¢liorant notre situation environnementale (Terre), on se procure la solidité requise pour

acquérir la maturité¢ émotionnelle qui nous permet de surmonter nos instincts et nos structures

d’habitudes congénitales involontaires et souvent néfastes.
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FIGURE 15. Les sept niveaux d’individuation

Les sept niveaux d’individuation correspondent aux sept
chakras de la tradition ayurvédique, les sept centres infor-
mationnels qui correspondent a nos sept glandes endocrines
principales, et qui, dans la conscience asiatique, représentent
nos divers centres de conscience.

Le premier niveau d’individuation correspond a notre périnée
ou plancher pelvien, sacrum, bas-ventre et glandes reproduc-
trices. Notre plancher pelvien contient notre conscience du
moment présent, d’étre ici et maintenant et de jouir de la vie.
C’est le premier centre qu’on partage avec tout ce qui vit.
C’est le centre qui refléte la qualité de notre relation avec la
Terre, tel que notre degré de confort personnel, de solidité,ct
de confiance dans la vie. Le sacrum nous donne notre ¢lan
vital, et, dans le bas-ventre résident nos organes génitaux d’ott
proviennent notre sens du plaisir. C’est le niveau du plaisir de
lavic, de la jouissance du moment présent et de la fécondité.

Le deuxieme niveau d’individuation correspond a nos
glandes surrénales, nos reins, et au principe Yin Eau qui
contient tous nos principes génétiques, ancestraux ct
culturels, nos habitudes et réflexes les plus innés, nos instincts
ct toutes nos influences ancestrales ct ataviques. Cest le
niveau de notre héritage génétique.

Le troisieme niveau d’individuation correspond a notre
plexus solaire, notre pancréas et notre onzi¢me vertébre
thoracique. C’est le centre de notre Terre personnelle qui
donne la conscience de soi-méme, notre équilibre mental
qui nous permet de changer et de demeurer authentique.

2
Le quatrieme niveau d’individuation est dans notre coeur. m b N
C’est I'esprit qu’on doit libérer et manifester dans notre vie
en se débarrassant du poids des charges émotionnelles qui encombrent notre dos, 4 la quatrieme
dorsale, entre nos omoplates et le thymus dans notre poitrine.

Le cinqui¢me niveau d’individuation est au niveau de notre thyroide et de notre septiéme vertébre
cervicale. C’est le niveau qui s’étend dans nos bras et nos mains, nous permettant de nous
connecter avec les autres, de donner et de recevoir. Cest le niveau de I’échange.

Le sixieme niveau d’individuation se passe dans notre pituitaire et a la base du crane. C’est le
niveau de I'introspection mentale 4 partir de domaine des réves les plus abstraits, a la base du
crane, jusqu’a la clarté rationnelle et la compréhension ultime au front.

Le septiéme niveau d’individuation correspond a notre glande pinéale qui s’ouvre a la lumiére,
qui connecte, avec la pituitaire et notre hypothalamus, notre systeme endocrinien avec notre
systéme nerveux. Ce niveau connecte et aligne tous les autres centres d’information a partir du
sommet du crane et du ciel jusquau plancher pelvien, 4 la terre, et sous la terre ot nos ancétres
nous soutiennent encore. C’est le centre qui nous guide vers notre but de vie.
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FIGURE 2. La cosmologie taoiste

C
3

. Les Cinq Forces.
Elémentales

‘Wou-Chi

Wou-Chi, le non-Chi, le Vide, le non-local et le
non-temporel, est la source absolue d’énergie et
d’information créatrice de notre univers Tai-Chi.

Tai-Chi

Le Tai-Chi est notre univers de mouvements, de
dimensions, de distances, d’espace ct de temps. Un
monde d’extrémes ou tout change et ou rien n’est
absolu.

Les Cinq Forces Elémentales

Dans le Tai-Chi, nous trouvons les forces élémen-
tales qui donnent la vie. Les forces de la Terre, du
Métal, de I'Eau, du Bois et du Feu qui travaillent en
harmonie pour une bonne sant¢ ct une vie agréable.

Les 10000 Choses

Avec la vie qui est offerte par les Cinq Forces
Elémentales viennent les « 10000 Choses», les
stations de I'existence qui sont dirigées par
Ies lois universelles décrites dans le I-Ching.

manil

Code des couleurs: Feu Eau Bois Métal Terre
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FIGURE 14. Le circuit de la nuit

Le circuit nocturne comporte les méridiens qui sont régis
parle Chi du Bois et par le Chi du Métal qui permettent
aux fonctions mentales de se régénérer pendant le
sommeil. D’abord le syst¢tme nerveux et la pensée
rationnelle (Bois) au début de la nuit, et, plus tard vers
la matinée, les émotions (Métal) qui animent nos réves.

Les méridiens du Bois

* Le Yang du Bois: Les méridiens de la Vésicule, de
23h00 a 1h00. Ces méridiens continuent le parcours
du Triple Brileur a 'angle externe des yeux : ils
parcourent le crane d’arriére en avant jusqu’au
front, puis d’avant en arriére jusqu’a Iocciput, se
connectent avec I’hypothalamus (jonction entre
le systtme nerveux et le systtme endocrinien), se
connectent avec la 7¢ cervicale et descendent les

cotés du corps en zigzagant jusqu’a angle externe
des 4 orteils.

+ Le Yin du Bois: Les méridiens du Foie, de 1h00 &
3h00. Des gros orteils, ces méridiens remontent la
partie interne des jambes jusqu’au pubis, entourent
les organes génitaux, remontent de chaque c6té du
colon, traversent le diaphragme et les poumons,
passent derri¢re la gorge, traversent les machoires et
les yeux et se connectent aux méridiens de la vésicule
ct a I’hypothalamus.

Les méridiens du Métal

+ Le Yin du Métal: Les méridiens des Poumons, de
3h00 a 5h00. A partir des poumons et continuant
le parcours des méridiens du foie, ces méridiens
montent a Pintérieur des bras jusqu’aux pouces.

* Le Yang Métal: Les méridiens du colon, de 5h00
4 7h00, reviennent des index ou ils se connectent
aux méridiens des Poumons pres des pouces, suivent
la face externe des bras, remontent les épaules et le
cou, se croisent sous le nez et terminent sur le coté
des narines.
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FIGURE 27. Traitement contre I’impatience

L’Eau éteint le Feu
La créativité annule 'impatience

Impatience
Rage
Feu

L’impatience tue. Chaque jour plusicurs d’entre
nous sont victimes d’accidents, de crises cardiaques,
d’embolies cérébrales ou de crises de nerfs, le résultat
de trop de pression dans le coeur qui nous pousse
nous presser, a faire les choses rapidement, a ne pas

Bois. Terre

prendre le temps... La pression dans le caeur nous
pousse a I'impatience au point de devenir cruel sans

en avoir conscience. On conduit alors trop vite, on
ne s’écoute plus, on n’¢coute certainement pas les

autres et on se crée des ennuis en faisant les choses
. a . Eau
soi-méme quand cela ne va pas suffisamment vite.

La chaleur est trop forte dans le coeur et on doit la refroidir avec de I'cau.

Pour donner plus de pouvoir a notre Eau intéricure et ainsi calmer son Feu intéricur il faut
d’abord dormir! Beaucoup d’impatients sont aussi insomniaques. Quand on

st dominé par
I'impatience, on a besoin d’investir dans le sommeil, Iabstrait, et les pouvoirs du monde du
réve. Il faut apprendre a se coucher plus tot et a se lever plus tard, spécialement en hiver ot les
nuits sont plus longues.

Prescription:

* Meéditation fonctionnelle de 'Ensoleillement pour accroitre sa production de sérotonine ct de
mélatonine et pour inhiber la production d’adrénaline.

* Meéditation de la Respiration des Os.

* Prendre des vacances, voyager lentement, nager par plaisir, prendre le temps de dessiner,
peindre, sculpter, filmer et photographier. .. sont tous des moyens pour renforcer notre pouvoir
d’Eau intéricure et éteindre progressivement et sans effort notre excés de Feu interne.

* Si vous souflrez de crises de rage il faut arréter momentanément toutes formes de spectacle,
arréter de se donner en spectacle, de dominer la scéne, et méme d’enscigner (Feu) et de
pratiquer les arts figuratifs (Eau) jusqu’a se que vous puissiez prendre le temps de faire des
choses fastidicuses sans impatience.





