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Introduction au niveau 1

Le Niveau 1 du cours par correspondance Pa Kua Ch'i Kung a pour but de vous faire
connaitre le Pa Kua Ch'i Kung tel qu'il est enseigné par Sifu Jerry Alan Johnson, [l existe
beaucoup d'excellents livres et cours disponibles concernant 'entrainement Ch’i Kung, mais le
point central de ces livres et cours est la santé. Rien de c¢e qui est disponible ne vous ensei-
gnera I'entrainement Ch’i Kung dans une optique de combat. L'Ecole Pa Kua Chang de
I'Asscciation des Arts Martiaux Ching Lung est une école de combat. Les étudiants inscrits a
cette école apprennent le Ch’i Kung pour la santé et le combat. Les étudiants qui s’'intéressent
surtout & l'apprentissage des exercices de santé et de reduction du stress sont sensés s'ins-
crire au cours de Tai Ch'i Chuan de I'Ecole. Sifu Johnson est réputé a travers le pays pour sa
“capacité au combat, et ce cours est le résultat de 20 ans d’expérience en tant que combattant
Pa Kua Chang.

Les aspects fondamentaux présentes dans la premiére legon formeront la base du reste
du cours, Sans cette base, vous ne progresserez pas. |l est d'une importance cruciale que
VOUS ne vous precipitiez pas a travers ce niveau, prenez votre temps et soyez patient.
Assurez-vous que vous sentez bien le ch’i dans chaque exercice avant de passer a la suite ou
vous perdrez votre temps. Votre compréhension ne viendra gu'avec I'expérience. Dés que
vous avez limpression que vous comprenez un exercice, travaillez a approfondir votre expé-
rience, et a approfondir ainsi votre compréhension. On dit que “Tout progrés vers la vérité de
cet exercice (Ch'i Kung) est trés délicat.” De nos jours les gens ont tendance a devenir trés
frustras quand ils n'obtiennent pas rapidement des résultats. L'impatience et ia frustration ne
vont que vous faire souffrir. Faites des exercices tous les jours et ne vous pressez pas, restez
calme et relaxe et de cette fagon vous arriverez a des résultats favorables. Si un étudiant ne
progresse pas, c'est souvent parce qu'il retient une tension dans son corps et un doute et une
frustration dans son esprit. Les débutants qui prennent des cours privés ou en groupe avec
Sifu Johnson passseront généralement entre 6 mois et 1 an dans ce niveau d'entrainement. Un
etudiant mettra de 5 a 10 ans pour digérer toute la matiére contenue dans ce cours.

Nous avons essaye de vous présenter ce sujet dans une langue et d’'une fagon telie
gu’il sera facile a comprendre pour un débutant sans connaissance préalable des systémes,
theorie, ou philosophie martiale chinoise. La théorie et Ia philosophie chinoise sont trés impor-
tantes. Le I-Ching, la théorie Yin-Yang, la Théorie des Cing Eléments, I'Astrologie Chinoise, la
Médecine Chinoise, et d'autres pratiques tacistes forment toute la base de la théorie et de la
philosophie Pa Kua Chang et Ch’i Kung. Ces sujets seront traités dans des niveaux supérieurs
de ce cours. Nous sommaes convaincus qu'il vous sera plus facile de comprendre la théoris at
la philosophie si vous acquérez d’abord un peu d’'expérience pratique, et ce grace aux
methodes du Niveau 1. Cependant, ce cours n'est pas destiné & I'érudit ou & 'artiste Wushu, il
est destine au combattant, et par conséguent les sujets ci-dessus ne seront mis en application
que dans ce contexte.

Selon la tradition, le professeur en dit peu, il prouvra, dit quelques mots bien choisis et
laisse le reste du travail a 'éléve. C'est le travail de 'éléve de saisir toutes les subtilités du
mouvement et de méditer sur le dialogue pour découvrir le vrai sens des choses, Nous avons
decouvert que les studiants occidentaux avaient des difficuliés A utiliser cette méthode. Les
Occidentaux sont habitués a des explications longues et méticuleuses, et a la possibilité de
poser beaucoup de qusestions et de discuter. Nous avons essayé d’expliquer de fagon détaillée
et d’anticiper les questions, en nous basant sur notre propre expérience. Toutefois, la lecture
de cet ouvrage ne fera que vous ouvrir un chemin vers la compréhension, et vous devrez donc
travailier a comprendre par 'expérience. Vous devrez étre ouvert aux subtilités de votre propre
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Corps.

Si vous étes un étudiant intermeédiaire ou avancé de Ch'i Kung, lisez ce livre et faites les
exercices qui vous semblent nouveaux. Vous pourrez ainsi ajouter ces exercices a votre expé-
rience pratique actuelle. Des exercices ulterieurs seront basas sur les exercices présentés
dans cet ouvrage. Faites les exercices pendant au moins 1 mois, puis commandez le niveau
2. Rappelez-vous alors que seuls les résultats du Niveau débutant sont décrits dans ce
niveau, les niveaux plus importants de c¢e cours donneront des résultats plus avancés et
accessibles pour ces mémes exercices.

Une derniére chose —~ beaucoup de pratiguants Kung Fu inteme qui se mettent a cet art
pour acquerir de I'habilete et du pouvoir au combat ne tiennent pas compte des exercices de
construction de la sante, qui sont a mettre en paraliele avec I'entrainement au combat. Cas
individus fintront par présenter une forme de maladis physique, mentale ou émotionnelie. Nous

J
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avons essayé dans ce cours de vous présenter un programms complet. Une grande partie des
exercices de construction de la santé vous paraitront peut-étre sans intérét, mais ils vous gar-
dercnt en bonne santé a long terme, Ne passez pas sur ces exarcices de construction de la
santé, aussi insignifiants qu’ils puissent paraitre.

Bonne chance pour I'entrainement et surtout tenez-nous au courant de votre progres-
sion ; les questions sont les bienvenues, alors n’hésitez pas a nous eécrirs.




Introduction au Ch’i Kung

Le Ch'i Kung {ou Qi Gong) est un art qui se pratique en Chine depuis des milliers d’an-
nees et qui a pour but précis de développer et de contrdler I'énergie intrinséque du corps (le
Ch'i). Cette énergie intrinséque ou “ch’”, est difficile a définir par des mots, il faut qu'slle soit
ressentie pour pouvoir étre comprise. Une définition trés large serait que le ch’i est I'énergie, la
force naturelle dont Funivers est rempli. Il y a beaucoup de sortes de ch'i, tels que le Ch'i
Paradisiaque, le Ch'i Terrien, et le Ch'i Humain. Chague sorte de ch’i est influencée par les
autres. Des derives du Ch’i Humain sont I'Energie Electromagnétique, les Rayons Infrarouges
et Electricité Statique dans le corps ou émise par le corps. Le corps est un bon conducteur
d'électricité, vous avez tous déja fait I'expérience de frotter vos pieds sur un tapis et ensuite de
donner une “décharge” a quelqu’un en le touchant. La friction produite par le frottement des
pieds sur le tapis libére une charge qui est stockée sur votre corps jusqu’a ce que vous tou-
chiez un autre conducteur (du métal, une autre personne, etc.) et libériez la charge, Cela prou-
ve que votre corps peut stocker, faire circuler, et décharger des électrons. A chaque fois que
des électrons bougent {a travers un fil, une antenne, votre corps, etc.), de I'énergie électroma-
gnetique est émise. Vous apprendrez & contrdler et & utiliser cette énergie électromagnétique
pour la décharger et la projeter. De plus, & chaque fois que les électrons bougent, de I'énergie
se produit sous forme de chaleur, et la chaleur produit une radiation infrarouge ou thermique.
Rassembler, stocker, et faire circuler le ch’i augments la capacité du corps & rassembler, stoc-
ker et faire circuler une charge électrique.

Vous abordez la vie avec un “ch’i prénatal” qui vous vient de votre mére. Tout au long
de votre vie vous accumulerez le ch'i de la nourriture et de I'air ; ceci a pour nom “ch’i postna-
tal”. Gréace a I'entrainement ch'i vous apprendrez a cultiver et & réguler le flux de ch’i dans
voire corps.

Il existe différentes sortes et différents styles d’entrainement Ch'i Kung, la plupart
d’'entre eux impliquant une forme de respiration, de contrdle spirituel, de vibration sonore, de
relaxation musculaire, de massage et de mouvements ayant pour but de développer et contrd-
ler le ch’i. Le mot Kung se traduit par le temps et I'effort dépensé pour devenir instruit, ou com-
petent. Le Ch'i Kung définit tout entrainement ou étude traitant du ch’i et nécessitant beaucoup
de temps et d'effort, Le Ch’'t Kung prend sa source dans I'inde et la Chine antiques. La
Kundalini et le Yoga Hatha sont des exemples du Ch'i Kung indien. Nous recommandons aux
etudiants qui désirent en savoir plus sur l'histoire et les origines de Pentrainement Ch'i Kung
de consulter sur ce sujet un parmi ia douzaine de livres disponible. Comme nous Favons déja
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dit, ce cours se concentre sur 'application de l'art martial.

i.e Ch’i Kung est bénéfique pour votre santé parce que les mouvements et méditations
qui lul sont lies, combinés avec la respiration, la relaxation des muscles, et le controle spirituel
facilitent “l'ouverture” des connecteurs majeurs des organes intemes du corps. Ces connec-
teurs majeurs sont appelés les canaux. Méme si les canaux sont souvent situés a cété d'ar-
teres ou de nerfs principaux, ils ne transportent pas d'influx nerveux ou de sang, mais sont
seulement les routes principales de circulation ch’i. Il y a douze canaux principaux et deux
vaisseaux majeurs (un gouvemneur et un conception), appelés sux aussi canaux. (Voir
Appendice)

Les Chinois croient que la maladie ou la douleur est le résultat d'un blocage du Ch’i au
niveau d'un ou plusieurs points le lohg des canaux. (Cette théorie est a la base de
I'’Acupuncture. Les canaux ont pour nom méridiens et les points le long des canaux sont les
points d'acupuncture. Nous aborderons I'acupuncture plus tard dans ce cours). La pratique
quotidienne du Ch'’i Kung aide & conserver un flux régulier de CHi, & ouvrir les canauy, et ainsi
a réduire les possibilités de blocage. -

Une grande partie de la théorie, de la philosophie et la plupart des concepts du Pa Kua
Chang Ch't Kung vous semblera difficile & comprendre au début. La compréhension viendra
avec 'expérience et la pratique. Beaucoup d’adeptses occidentaux se frustrent car ils ont I'im-
pression de ne pas apprendre assez vite. Rappelez-vous que vous n'apprendrez pas ce systé-
me du jour au iendemain ; soyez patient.

Il existe trois niveaux d'entrainement Ch'i Kung, d'un point de vue physiqus. Le Niveau
Un concerne la "Régulation du Systéme Endocrinien” (il était traditionneliement appelé
“Changer le Sperme en Ch'i"). C’est le niveau sur lequel vous allez travailler pendant assez
longtemps. Les deux autres niveaux s'intitulent “Changer le Ch'i en Jing (Pouvoir)” et
“Changer le Jing en Shen (Esprit)”, et sont des niveaux avancés qui ne peuvent étre atteints
qu'apres des annees de travail quotidien. !l existe quatre niveaux spirituels d’entrainement,
nommement : (1) Le Transport d'énergie émotionnelle pour construire le Ch'i, (2) Le Transport
du Chen vers le Shen (Esprit), (3) Le Transport du Shen vers le Vide (Wu Ch'i}, st (4} Le
Transport du Vide vers ie Tao. Ces niveaux seront abordés en détail dans la lecon 4 de ce
cours.

Construire une Base

Avant de débuter 'étude des exercices de base, nous allons vous présenter les
cuncepts fondamentaux du travaif intérieur. Pour obtenir une base solide pour le travail inté-
rieur il est essentiel que vous compreniez en profondeur les concepts fondamentaux, Ces
concepts sont la relaxation, la structure (alignement du corps), et F'usage de Pesprit (esprit,
imagination, intention). Ces concepts ne peuvent pas étre trop appuyés. Une explication som-
maire de chacun d'eux vous est donnée ci-dessous et nous les approfondirons tout au long du
cours. Vous passerez ensuite le reste de votre vie a atteindre des niveaux plus profonds de
compréhension.



La relaxation

l.a relaxation est peut-étre 'aspect le plus important de 'entrainement intérieur. Si votre
corps, votre respiration, et votre esprit ne sont pas détendus, vos canaux ch'i ne seront pas
ouverts. Vous n'aurez jamais fini d’apprendre la relaxation. Tandis que vous progresserez dans
I'art vous atteindrez des niveaux de plus en plus profonds de relaxation. Cn raconte que, pen-
dant la pratique du Pa Kua Chang, vous devez vous détendre, puis continuer & vous détendre
au maximum, puis vous detendre encore plus. Il y a trois étapes fondamentales de relaxation :

1} La relaxation physique
2) La rselaxation des muscles et tendons
3) La relaxation des organes internes et de la moelle osseuse

On peut atteindre des niveaux plus profonds de relaxation a travers une bonne structu-
re, un controle de l'esprit, et de la pratique, d’'une fagon tells que tous les concepts fondamen-
taux du travail intérieur sont liés entre eux.

L’Esprit, 'lmagination, et I'intention (vninnté)

Les termes “ esprit ”, © imagination ”, et * intention ” seront fréquemment utilisés dans ce
cours. Il est donc important gue vous en compreniez le sens lorsqu’iis sont appliqués au travail
interne. La terminologie présentée ici n'est pas nécessairement une référence, mais nous
avons pu voir que la fagon dont ces termes sont utilisés ci-dessous aide les étudiants a mieux
comprendre l'usage de l'esprit dans le travail intérieur. L'usage de Fesprit sera abordé d’'une
facon trés detaillés tout au long du cours.

L’esprit

Quand nous utiliserons le terme “ esprit ” nous ferons référence a votre esprit émotion-
nel. 'esprit émotionnel est celui gui emmagasine et restitue les faits, contrdle 'état physique
du corps, et expose les emotions. C'est la voix active a l'intérieur de votre téte, vos pensées,
Ou ce que vous appelez peut-8tre votre esprit conscient. Puisque cet “ asprit ” est en contact
avec I'état physique de votre corps et systéme nerveux, il sera trés actif durant les premigres
étapes de tout nouveau processus, et ensuite jouera un role moins actif au fur et & mesure
gue le processus deviendra normal. Par exemple, quand vous avez appris & conduire a
conduire une voiture pour la premiere fois, vous aviez besoin de penser activement au proces-
sus de metirs la cié dans le contact, débrayer, tourner la ¢lé, utiliser la jauge d’'essence a un
hiveau suffisant, passer une vitesse, etc. Apres étre passé par ce processus pendant des
années, vous ne pensez plus a chaque étape, vous “ démarrez la voiture ”, tout simplement.
C’est la méme chose pour tout processus gue vous faites réguliérement. Votre esprit dirige le
processus jusqu'a ce que celui-ci devienne une seconde nature {une habitude, inconsciente).
Aprés cela, le processus ne concerne plus votre “ esprit ” mais votre “ intention ".

L’Intention (volonté)

Vous traverserez le méme processus mental durant votre apprentissage Ch'’i Kung, tou-
tefois, votre niveau de concentration aura bescin d'étre beaucoup plus important. Quand vous
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apprenez a faire démarrer une voiture, il y a de grandes chances pour que votre esprit ne se
soit pas concentré sur chaque étape. Etant donné que votre esprit fonctionne beaucoup plus
vite que votre corps bouge, voltre esprit a proposé les actions et est ensuite passé a autre
chose. Votre esprit s’'inquiétait sirement car vous ne mettiez pas la clé correctement dans la
serrure ou pensait déja a I'étape suivante. Quand vous apprenez le Ch'i Kung votre esprit doit
étre complatement recentré. Vous devez apaiser I'esprit et vous débarrasser de toute pensée
exterieure. L'esprit doit étre focalisé sur le mouvement du ch'i. Puis, ce processus devenu
familier, tout comme le fait de démairer une voiture, votre esprit ne sera plus sollicité, vous
ordonnerez simplement a votre “ intention ” de faire fonctionner 'énergie et cela se produira.
Cela vous prendra beaucoup de temps. Quand vous atteindrez ce stade vous serez dans un
etat de “ non-esprit *. C’est un état avanceé et I'atteindre est peut-étre I'aspect le plus difficile de
I'entrainement intérieur.

Il est difficile d’apaiser complétement {'esprit parce que, non seulement votre esprit
‘essaie de diriger vos mouvements corporels, mais il analyse aussi chaque étape du processus
et vous garde constamment au courant de vos progrés avec une succession étemelle d'éloges
et/ou de critiques. Au moment ol vous faites taire ces affirmations, votre esprit s'égare, vous
rappelant les événements des jours derniers et ce que vous aller préparer pour le diner, etc.

Vous pouvez commencer a dominer ces problemes par différentes méthodes. La pre-
miére est de faire vos exercices de facon répétée jusqu’a ce qu'ils soient une seconde nature
pour vous et qu'ils soient inscrits dans votre subconscient. De cette maniére votre esprit peut
se reposer et ne pas s’inquiéter de ce que votre corps fait. Votre corps et votre esprit doivent
s¢ détendre. Cela se produira seulement quand vous serez a tel point habitué a vos exercices
que vous aurez la certitude que ce gue vous faites est bien. Vous devez vous exercer et avoir
une attitude trés analytique au cours des premieres étapes, pendant que vous apprenez |'exer-
cice, détendez-vous et oubliez ce que votre corps est en train de faire. Si vous avez pratiqué
les exercices fondamentaux d'une fagon répétée, les choses se mettront en place naturelle-
ment. Quand vous faites votre travail de forme, quand vous poussez les mains, quand vous
croisez les bras, vous devez faire le vide dans votre esprit et ne pas vous préoccuper de votre
performance ; laissez faire les choses. Vous devez développer une atiitude de © laisser-faire ”
pour pouvoir vous détendre. Ne soyez pas trop dur avec vous-mémae. C’est particuliérement
difficile lorsque son ego commence a montrer ie bout de son nez.

La plupart des débutants deviennent trés frustrés parce gu'on leur donne beaucoup de
matiere a penser et qu'ensuite on leur dit de ne pas réfléchir. Ceci peut sembler contradictoire
et deroutant. Malgre tout, vous pouvez y arriver en séparant votre esprit et votre volonté. C'est
un concept difficile a saisir pour la plupart, mais il peut étre réalisé et vous travaillerez énorme-
ment avec dans les niveaux ultérieurs de I'entrainement Ch'i. Kung. H est ssulement mentionné
ici dans le but de vous presenter le concept. Cependant, vous pouvez commencer a vous pré-
parer pour cet entrainement. Dés que vous étes habitués et a 'aise avec un exercice, focali-
sez votre intention sur I'action que vous voulez accomplir, et placez ensuite votre esprit sur le
tan tien inferieur (le tan tien ast un cenire d’énergie situé dans le bas de 'abdomen, a six cen-
timefres du nombril), puis commencez. Par exemple, avant de travailler sur un exercice, for-
mez-vous une image claire et precise de ce qu’il va étre, puis détendez-vous, sombrez, lachez
votre esprit dans le tan tien inférieur et commencez. Le vrai combat sera d'empécher que
votre esprit analyse chaque mouvement. Comme toute chose, cela nécessite de la pratique et
de la relaxation. Plus vous travaillerez avec, mieux vous vous débrouillerez et vous sentirez
preparé pour de plus hauts niveaux d’entrainement, pour lesquels ceci devient trés important.



L'imagination

Votre “ imagination ” est le véhicule qui servira & amener votre esprit 1a ou il veut aller.
Line grande partie des résultats qui sont décrits dans ce cours et qui viennent du fravail inté-
rieur Pa Kua Chang vous sembleront plutdt incroyables, jusqu'a ce que vous les ayez vécus.
Jusqu’a ce que vous ressentiez les rasultats décrits, votre esprit aura du mal & reconnaitre
qu’ils sont possibles. Afin de piéger votre esprit sceptique et de lui faire voir que ces résultats
sont possibles, vous aurez bescin d'une imagination active.

Plus votre imagination sera active et convaincante, pius vite vous progresserez. Une
grande partie des résultats présentés pour chaque exercice se manifestera toute seule guand
'exercice sera effectué correctement et que I'esprit sera concentré, Vous ne sentirez peut-étre
. pas les effets parce que vous ne serez pas en accord avec ce sentiment, ce sera quelque
chose que vous n'aurez jamais ressenti auparavant et qui vous sera par conséquent inhabi-
“tuel. Vous devez chasser votre esprit de doute et vous servir de votre imagination pour mettre
votre esprit en accord avec ce qui se passe. Une fois que vous sentirez réellement le résultat,
alors vous pourrez travailler a 'accentuer et a approfondir votre expérience.

Cela peut étre comparé 3 'acte de rentrer dans une piéce au cours d’une soirée : les
gens parient et bougent autour de vous et votre esprit est occupé a observer les visages et a
ecouter les diverses conversations. Puis vous remarquez une horloge comtoise dans un coin,
vous voyez e balancier bouger de droite a gauche et de gauche a droite, et vous essayez
d'entendre le tic tac. Avec les autres bruits et l'agitation dans la piece vous devez vous
concentrer sur le son, vous la représenter interieurement, et chasser de votre esprit les autres
bruits de la pidce. Une fois avoir fait cela vous pouvez entendre 'horloge. Quand vous com-
mencerez les exercices Ch'i Kung il y aura beaucoup de bruit dans votre téte et différents
signaux provenant de tout votre corps. Pour vous ‘connecter’ au mouvement d'énergie produit
par I'exercice vous devrez utiliser votre imagination, enlever les doutes, vous détendre, calmer
votre esprit, et sentir ce qui se passe.

H y a une différence entre sentir et ressentir. N'essayez pas de ressentir activement des
résultats, cela nécessite trop de penseées. Vous devez effacer toute pensée, calmer votre
esprit, et deviner d’'une fagon passive ce qu'il arrive a votre corps. A plusieurs reprises vous
sentirez I'energie circuler et vous la perdrez quand votre esprit s’interposera et constaiera qu'il
est la ou essaiera d’analyser la sensation. Votre esprit doit rester calme et détendu, et bouger
avec 'energie pour la guider ; s'il est actif il fera trop de bruit et vous ne pourrez pas sentir ce
qui se passe dans votre corps. N'analysez pas. On dit que “ L'imagination méne I'esprit et
'esprit méne le ch’l. "

Pour iliustrer utilisation de l'imagination, faites cet exercice simple.

1) Asseyez-vous un moment, puis relevez-vous. Faites bien attention a la fagon dont votre
corps se sent quand vous vous relevez. Faites-le maintenant avant de passer a I'étape sui-
vante, -

2) Asseyez-vous de nouveau et reievez-vous, mais cette fois imaginez que vous étes puis-
sant. Relevez-vous plein de pouvoir. Faites attention a la fagcon dont vous vous sentez au
moment ol vous vous relevez. Faites-le maintenant avant de continuer a lire, Vous étes-
vous senti différent de la premiére fois 7

3) A présent asseyez-vous et relevez-vous de nouveau, mais cette fois avant de vous relever
imaginez qu'il y a un vaste ocean d'energie sous le sol. Tandis que vous commencez a
vous relever, imaginez que vous pouvez pomper cette energie d'en dessous du sol jusqu’a
la plante de vos pieds et qu’eile remplit votre corps d’énergie et de pouvoir. Imaginez aussi,
tandis gue vous vous relevez, que vous pompez toute I'energie et tout le pouvoir de la
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piece dans votre corps, a travers toutes les pores de la peau. Sentez cette énergie énorme
emplir votre corps au moment ol vous vous relevez. Sentez-vous quelque chose de diffé-
rent des fois précédentes 7
A chague fois vous ne faites que vous asseoir et vous relever, ¢’est votre imagination
qui procure les différentes sensations.

La structure

A la base, la structure est seulement la structure osseuse et les liens entre les os. Des
muscles detendus et un corps bien aligné facilitent le flux optimal du ch'i et constituent la base
pour accéder a Fenracinement {'enracinement sera défini plus tard). Dans cette section nous
décrirons méticuleusement la bonne structure a avoir pour la position de méditation debout (la
position du cheval), et vous ferez appel a cette position pour chacun des exercices basiques
de respiration {d’'autres positions seront détaillées plus loin). La page X contient des dia-
grammes de structure osseuse ; reportez-vous a ces illustrations si vous n’étes pas familier
avec certains des termes utilisés ici. Nous traiterons avec plus de détfails de la structure dans
ce niveau, dans la section sur la racine, puis nous parierons de la structurs telle qu’elle est uti-
lisée dans le passage au niveau 2. Une bonne position et une bonne structure sont essen-
tielles & votre entrainement Ch'i Kung et Pa Kua Chang, et sans eux vous ne progresserez
pas. C'est pourquoi beaucoup d’écoles chinoises feront se tenir les étudiants débutants sim-
plement debeout et effectuer certaines positions pendant plusieurs mois. Une bonne structure
commence par la relaxation, tous les tissus doivent étre totalement souples. Vous devez
ensuite vous aligner sur la gravité. Vous n'accéderez a I'alignement sur la gravité que par la
relaxation, Si vos tissus sont détendus vous pouvez librement aligner votre corps sur ce que
vous désirez. Avant tout vous devez aligner le comps de facon a ce que chaque partie inférieu-
re supporte les parties supérieures.

Une bonne position pour la méditation s’acquiert de la fagon suivants ;

Les pieds : Vos pieds doivent étre légérement plus écartés que la largeur de vos épaules, ali-
gnés, et doivent pointer directement en face de vous. Vous devez sentir la majoritd de votre
poids sur le centre de vos talons. Le centre de votre corps descend, ou appuis, sur le centre
du pied. La colohne vertébrale appuie alors sur le talon, et 'os pubien appuis sur les demi-
pointes. Si cela est effectué correctement, la plupart du poids et de la pression sera ressentie
sur la partie du pied qu'est le centre du talon. Porter votre poids sur les talons générera un
mouvement libre d'énergie a partir des talons, puis vers les jambes, et enfin vers la colonne
vertébrale. Ce mouvement d'énergie deviendra important pius tard dans votre entrainement,
quand vous commencerez a prendre de I'énergie a la terre.

Les genoux : Vos genoux doivent étre iégerement pliés (comme si vous étiez assis sur un
tabouret de bar avec vos pieds touchant le sol) et tournés dans la méme direction que vos
pieds. Les rotules sont directement au-dessus des orteils, ne les laissez pas partir davantage
vers I'avant. Ne laissez pas vos genoux se tourner vers l'intérieur (si cela vous pose un problé-
me imaginez que vous tenez une grande balle entre vos genoux). Faites comme si vous vou-
liez toumer vos genoux vers Pextérieur, mais que vous ne pouviez pas les bouger. Servez-
vous de votre esprit, pas de vos muscles. Beaucoup d’étudiants débutants ont des problemes
de gencux parce qu’'ils étendent trop leurs genoux trop en avant {en avant des orteils} ou
parce qu’ils laissent leurs genoux tourner vers les cdtés (ne pointant ainsi pas dans la méme
direction que les orteils). Si vous sentez une pression sur les ¢otés ou ia partie avant du

8



genou, vérifiez votre position. Le genou qui n'est pas dans la méme direction que les onteils
est le plus souvent le resultat d’'une articulation contractée des hanches.

Les fesses : |es fesses doivent éire légerement ramenées sous le corps pour faciliter la
contraction de la colonne vertébrale et pour forcer le ch’i 4 rester dans le tan tien inférieur.
Faites cela en vous imaginant qu'un poids pend au bout du coccyx, et que lorsqu'il tire, il
rameéne le sacrum sous le corps.

Le sphincter anal : Le sphincter anal doit étre serré et
toumeé vers le haut. Le mot “ serré ” signifie que le
muscle, en se raidissant, remonte. Tandis qu'il monte,
imaginez-le se tordre comme un bouchon en ligge. Ce
geste réduira I'ouverture reliant les entrées inférieures

- des meridiens conception et gouverneur. La conhtrac-
tion du sphincter anal est trés subtile. Ce muscle vous
semblera peut-éire difficile a contrdler au début, et ce
parce que vous n'avez pas 'habitude de le contrdler.
Pensez a tenir votre sphincter serré en utilisant la
méme force que quand vous fermez les paupidres.
Avec la pratique, mettre votre sphincter en place vous
semblera aussi naturel et aisé que de fermer les yeux.
En fait, au fur et 2 mesure que vous vous accoutume-
rez au contrble de ce muscle vous vous rendrez comp-
te que le matin il se tourne dans le sens contraire des
aiguilles d'une montre, et lse soir dans l'autre sens. M&éme quand le sphincter anal est serré,
assurez-vous que le périnée reste datendu.

Poids tirant sur le coccyx

L.a taille : La taille et les hanches sont toumés vers I'avant (comme les pieds et les genoux).
La tailie est le point central du corps, elle doit descendre et se détendre. Tandis que les fesses
glissent vers le dessous et que la taille- descend , de petites poches devraient se former a l'in-
térieur, 1a ou pelvis rencontre le fémur. Le pelvis est I'endroit que beaucoup de gens gardent
serré et immobile. Cet endroit doit étre relache.

La colonne vertébrale : La colonne vertébrale doit étre droite, verticale, et détendue pour per-
mettre un meilieur mouvement du ch'i. Imaginez qu’un poids pend de votre coccyx et qu’un fil

‘tire & partir du haut de votre t&te. Sentez l'allongement de la colonne a chaque fois que vous

inspirez et expirez. Vous devriez vous sentir bien, ne
tendez pas votre corps d’'une fagon non naturelle. Ne les omoplates se dirigent
contractez pas le bas de 'abdomen pour tendre le vers les cotés et en avant
bas du dos. L'abdomen doit rester détendu et le

ventre décontracté. Essayez de sentir la colonne / - \
appuyer sur les talons. | £ N
Vous tenir contre un mur vous

aidera peut-étre a mieux tendre votre colonne verté-
brale. Tenez-vous droit avec vos pieds a environ tren- vu de dessus
te centimeétres du mur. Posez votre dos contre le mur,
bras le long du corps, et aplatissez votre colonne de
sorte que tout votre dos soit en contact. Gardez cette idée a FFesprit puis éloignez-vous du mur

et essayez de maintenir cette position.




La posture de meditation debout

Poignets droits {pas
.plies) et alignes avec les
epauies

Colonne
vertebrale

- droite

Les coudes
descendent
(pas trop bas)

Descendez la taille

Fesses rentrées
sous le corps
Les genoux
ne vont pas
plus loin que
les orteils

| es pieds, les genoux et la taille sont tour-
nés vers l'avant

La poitrine et le dos : La poitrine ne doit pas étre gonflée, mais doit étre détendue et vers
I'intérieur pour que I'air circule librement et que le ch'i descende dans le tan tien inférieur.
Tandis que vous libérez la poitrine, remplissez le ventre. Le dos doit étre ouvert et éiendu. Le
fait de détendre les omoplates, de les laisser descendre vers leur point le plus bas, permettra
a la poitrine de s'abaisser. Le fait d’arrondir les omoplates (en les poussant vers les cotés et
vers l'avant) permettira d'ouvrir et d'étendre le dos.

Méditation debout (vue de dessus)

Dos rond en ramenant les
épaules vers 'avant, permet-
tant aux omoplates de
s'étendre

Tenir un . : e e
. ballon ‘Les bras ne se plient pas
Paumes rentrées 4 plus de 45 degres

et toumées vers

le haut

0 degré

Les épaules : Les épaules doivent se détendre et pouvoir tomber et balancer vers {'avant. 5i
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les epaules remontent, le ch'i ne descendra pas. Ceci permettra aussi a la poitrine de se vider
plus facilement, au dos de s'étendre et de s'ouvrir, et au ¢h'i de circuler dans les bras.
Essayez de sentir les bras joindre les omoplates tandis que les clavicules descendent. Les
épaules doivent rester trés relachées et libres.

Les bras : Les bras doivent former un cercle vers I'avant, comme lorsqu’on tient un grand bal-
lon ou un tonneau. La fagon dont vous pliez vos bras est extrémement importante. Ne pliez
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Pelvis

- {

Sacrum

Coceyx

pas vos bras a plus de 45 degrés vers l'intérieur. Vos bras et I'énergie sont comme I'eau dans
un tuyau d’'arrosage, si vous penchez trop ce demier, une grande partie de 'eau ne coulera
plus.

Les coudes : Les coudes doivent descendre et se tenir plus.bas que les mains. Ne laissez
pas les coudes descendre au point de perdre l'effet * tenir un ballon . Penchez les coudes
comme indiqué précédemment mais faites en sorte de vouloir les raidir. Ceci permetira de
faire basculer les épaules vers 'avant et d’ouvrir le dos. Si les coudes ne sont pas penchés, il
n'y aura pas de circuiation d'energie.

Les poignets : Les poignets doivent étre alignes avec les épaules, Les épaules sont droites
de fagon a ce que le majsur forme une ligne avec I'avant-bras. Ne pliez pas les poignets. Les
poignets sont détendus mais pas mous.

Les mains : Les deux mains sont légérement tournées vers le haut et poussent vers I'avant
de sorte que les paumes soient tournées vers intérieur et vers lextérieur. Il est important que
les mains ne se touchent pas, ce qui aurait pour conséguence une situation hommsée “ coupu-
re brusque " qui disperserait le ch’i. Les mains sont arqguées {comme lorsqu’on touche une
balle de basket-ball) et les doigts sont écartés et détendus.
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La téte (Pai-Hui, yeux, langue, menton) : Le Pai-Hui (crane) doit étre tenu comme s'il était
suspendu a un fil (mais il serait préférable d'imaginer la téte en irain de tirer vers le haut
comme si elle essayait de lever un poids, au lieu d'atre elle-méms tirée par le haut). L'esprit,
non la force, tient la téte droite. Les anciens disent que * La téte est tenue en I'air non par la
force, mais comme si elle avait été mise I& par un pouvoir dirigeant ”. Les yeux, ouverts ou fer-
mes, ne fixent rien, ils “ regardent vers I'infini *. La langue doit étre placée contre le palais. Ce
geste lie les portes supérieures du méridien conception et du méridien gouvermneur. Les lévres
se touchent un peu, mais les dents ne doivent pas étre en contact. Le menton doit étre légére-
ment rentré, ce qui provoque I'étirement du haut de la colonne vertébrale. Le nez est aligné
avec le nombril,

Au début la posture vous semblera maladroite et vous aurez peut-&tre du mal & vous
detendre. Nous utilisons des termes tels que tirer, appuyer, et pousser dans la description de
la posture ; n'essayez pas d'utiliser vos muscles pour effectuer. les actes de tirer, d’appuyer et
de pousser, vos muscles doivent se détendre. Servez-vous de votre esprit et pas de vos
muscles pour obtenir des résultats.

Quand vous étes dans cette posturs, détendez-vous et essayez d'aligner votre Corps.
Sentez chaque partie du corps supporter directement la partie supérieure. Vous pouvez le faire
en alignant correctement la structure osseuse comme indiqué plus haut. Une fois que vous y
serez arrive, imaginez que chaque molécule de votre corps qui nest pas os, commence lente-
ment a se détacher de la structure osseuse, et que tout ce qu'il reste est un squelette.

Vous ne réussirez & maintenir cette posture que 4 ou 5 minutes au début et vos cuisses
commenceront a vous briler. Cela s’appelle “ le feu dans ies jambes *, il ne faut pas arréter la
posture pour vous abandonner a cette douleur. Quand vos jambes commenceront 4 fatiguer,
votre corps essajera de compenser en déplagant le poids vers e bas du dos, votre dos se
courbera et votre colonne ne sera pas droite. Soyez-en conscient, cela arrivera sans que vous
puissiez le ressentir et le controler. Vous devez accepter la douleur tant que vous pouvez ia
supporter, et continuer a maintenir une bonne position. Si la douleur est telle que votre posture
doit étre arrétée, reposez-vous puis recommencez. Vos jambes finiront par se fortifier et vous
pourrez alors vous detendre et maintenir la posture pendant trés longtemps. Vous vous ren-
drez compte que dés que vous ressentirez une douleur, votre esprit voudra se fixer sur elle et
vous aurez du mal a vous concentrer sur votre exercice. Pour progresser rapidement et
construire vos muscles vous devez accepter la douleur, faire amis avec elle, ne luttez pas et
ne laissez pas votre esprit se fixer sur elle.

Vous surveillerez constamment votre posture et votre structure quand vous pratiquerez
le Pa Kua Chang. Au début la meilleure méthode sera de vous regarder dans un miroir ou de
demander a un ami de contrdler votre alignement. Plus tard, quand vous serez habitué a I'idée
d’'une posture correcte, vous pourrez vous corriger de vous-méme. Encore plus tard, quand
vous serez sensible a la circulation d’énergie dans le corps, vous pourrez savoir quand votre
alignement sera mauvais parce que vous ressentirez une baisse de la circulation d'énergie.
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La croissance physique
mentale et spirituelle

Afin de rester en forme et bien équilibré, votre développement mental, physique et spiri-
tuel doit recevoir une attention équitable et chagque domaine doit progresser a la méme vites-
se. Si vous développer r’importe lequel de ces aspscts sans les. autres vous en serez désé-
quilibré et risquerez de devenir mentalement, émoticnnellement cu physiquement malade.
Vous devez vous efforcer d’atteindre un équilibre entre les pensées, le corps et I'esprit. Le tra-
vail corporel concerne la forme, le combat, et les exercices Ch'i Kung. Le travail mental
conceme I'étude, la pratique, et la contemplation. Le travail spirituel concerne une pratique
ayant pour but d'atténuer et de limiter notre ego et de former une relation, une unité, avec le
Divin, I'Absolu, le Tae, Dieu, Jésus Christ, Bouddha, la Conscience Supérieurs, les Anges, les
Maitres de I'Univers, et tout ce qui existe dans votre systéme de croyance. (A partir de mainte-
nant, par convenance, nous utiliserons le terme de “ Dieu ”.)

Les origines taoistes du Ch'i Kung sont liées au maintien de la santé et de la pureté du
corps afin datteindre la forme ultime de Punion méditative st I' * immortalité *. Les Taoistes se
rendirent compte qu’une fois que les pensées et l'esprit avaient débuté leur transformation, ils
devaient ensuite travailler avec le corps. La transformation du corps ne signifie pas seulement
un contrle parfait de celui-ci, mais aussi un changement total des cellules qui constituent la
partie la plus matérielle du corps ; & moins que le comps ne change au niveau des cellules,
nous sommes {oujours soumis a la regle de la désintégration et de la mort. Les celiules ne
peuvent étre changées que lorsqu'il y a fusion compléte avec Dieu. Ceci se produira setile-
ment quand Fesprit, 'esprit capabie de douter, I'esprit qui refuse de croire, 'esprit sujet au
concept universel de la maladie et de la mort, sera éduqué, changé et méms transformé.
‘Comme vous le voyez, I'un ne marchera pas sans l'autre, le corps, la pensée et I'esprit doivent
subir des transformations aux mémes niveaux.

Nous ne disons pas que votre objectif doit étre I' “ immeortalité °, nous avons voulu prou-
ver que les principes fondamentaux desquels la discipline a jailli étaient ancrés dans la quéte
d’un eveil spirituel. Aujourd’hui beaucoup d’adeptes ont perdu de vue les aspects spirituels de
cet entrainement et s'entrainent dans des buts égoistes et égocentriques.

Quand vous débutez dans une discipline comme le Ch'i Kung, il n'est pas suffisant
d’'aveir “ foi ” ou de “ croire * en Dieu, vous devez activement rechercher une relation. Vous
devez entreprendre une promenade spirtuelle qui vous ménera a une unité d'étre avec votre
Dieu. Son importance ne saurait 8tre exagérée et vous guidera & travers chague niveau d’en-
trainement. Nous justifierons en detail le besoin d’'un développement spirituel dans les niveaux
4 et 9 de ce cours, quand votre entrainement dépendra fortement de la construction du shen
{Fesprit). A ce moment-la seulement fournirons-nous une expiication du point de vie du déve-
loppement basique du ch’i.

Quand vous commencez a construire une énergie sexuslle, 'énergie qui monte n'est
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pas purifiée. (Vous ne commencerez a travailler vraiment avec I'énergie sexuelle qu’au niveau
3 de ce cours, mais vous batissez une énergie sexuelle quand vous effectuez l'exercice

“ Fusion des Cing Portes " dans la section Chemise de Fer dans ce niveau ; il sera donc
approprie d’aborder ce point a ce moment-ia.) Vous devez nourrir 'énergie a travers les cinq
portes (Chang-Chiang, Ming Men, Chi-Chung, Ta-Chui, et Yu-Chen) et finir par Famener au
Pai-Hui. La situation de ces poinis est décrite dans la section Chemise de Fer de ce niveau. A
chague fois que vous travaillez avec ch'i, vous ne pouvez pas le forcer, il doit étre attiré et
nourri avec douceur. Forcer le ch'i vous rendra toujours malade. Dés que I'énergie atteint le
Fai-Hui elle provoque le début d’'une transformation alchimique qui purifie I'énergie. Cette puri-
fication ne se produira que si vous étes recherchez activement une relation ou une promenade
spirituelle avec Dieu. Ce processus spirituel vous permet d'accéder au “ centre supérieur ” de
votre corps. Si 'énergie est purifide vous la sentirez descendre du point Pai-Hui comme du
“Nectar Doré " et tout le corps s'ouvrira comme une fleur pour recevoir cette énergie. Son
goit est trés sucré, tout comme le miel.

Si vous n’éles pas impiiqué dans une promenade spirituelle (méditation spirituelle quoti-
dienne, priére, efc.) les centres supérieurs d'énergio ne seront pas eveillés et 'énergie ne sera
pas purifiee. Le corps ayant bati des mécanismes d'auto-protection, il fermera les centres
d’énergie frontaux {centraux} le long du méridien conception et d'autres portes méridiennes
afin d'empécher le corps d’absorber I'energie non purifiée. Le probleme, ¢'est que 'esprit peut
dominer les mecanismes d’auto-protection du corps. Si vous essayez durement et longuement
d'ouvrir avec la pensée les canaux et les portes, vous parviendrez a faire passer le ch'i. Si
I'énergie n'est pas purifiee et que vous la faites passer par les portes et canaux, vous faites
passer de I'énergie polluée {gui a été contaminée par 'ego au lieu d'étre purifiée par Dieu) a
travers les centres d'énergie supérieurs et, avec le temps, vous serez frappé par la maladie.
Beaucoup de Maitres Kung Fu ont eté atteints par I’hypertension, le diabéte, une pression san-
guine élevée et d'autres maladies dues a ce passage force d'énergie non purifiée a travers le
systéme.

Les centres d’'energie frontaux sont situés a proximité des glandes du systeme endocri-
nien. Faire passer de I'énergie non purifiée & travers les centres d'énergie frontaux endomma-
gera d’abord la glande thyroide, puis le plexus solaire, puis le pancréas {ce qui provoquera
une pression dans les portes centrales, et un réchauffement et une enflure de la gorge}.

La rate et le pancréas sont responsables de |la séparation du ch’i non purifié et du ch'i pur et
du transport du ¢h’i non purifie {déchets) vers les intestins pour I'éliminer. S'il y a trop de ch'i
‘non purnfié dans le systéme, la rate et le pancréas ne peuvent effectuer leurs fonctions propres
parce qu’ils sont surcharges par de lI'energie polluée et ils ne marchent plus. Tandis que le ch'i
recule, di au blocage, il y a trop de chaleur dans le sang. Cette chaleur excessive endomma-
ge alors I'énergie dans la rate et le pancréas. A cause de cela 'eéléve acquiert souvent un
intestin gras, du diabéte, une forte pression sanguine, ou de 'hyperiension.

Afin d'eviter ces problemes, assurez-vous qu’'une partie de vos habitudes quotidiennes
ast dévouée 4 une forme d'entrainement de la croissance spirituells. Ceci peut prendre autant
de formes différentes qu'il y a de religions et de chemins spirituels, & vous de choisir. Récitez
une courte priere ou effectuez une meditation spirituelle breve avant de commencer votre
entrainement Ch'i Kung quotidien. Faites attention a ne jamais forcer votre ch’i, nourrissez-ie
doucement d'une facon constante, soyez détendu et doux. Cela est particulidrement vrai
quand vous effectuez les exercices de la Chemise de Fer. Beaucoup d'adeptes ont regu un
entrainement de la Chemise de Fer venant de traditions bouddhistes (Shaolin), ¢’est un style
plus difficile d'entrainement. L'approche taoiste, inteme, est beaucoup plus détendue et douce.
Vous vous détendrez et laisserez doucement I'air emplir et remplir le corps, sans forcer la res-
piration. Ne soyez pas pressé de progresser. Rendez-vous compte que cultiver e ch'i est
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comme une poule qui fait éclore son ceuf. L'ceuf semble étre le méme tous les jours, la poule
le pond, e couve, et un beau jour quand la vie a lintérieur est préte a jaillir, le poussin appa-
rait.

Choses a éviter pendant la pratique du Ch’i Kung

En acupuncture les chemins d'énergie sont divisés en dix-huit méridiens, parmi lesquels
douze forment un circuit continu pour le ¢h’'i dans le corps. Deux canaux majeurs importants
pour le developpement du ch'i sont le jen mei (méridien conception ou fonctionnel), qui se
situe le long du centre avant du corps, et le tu mei (méridien gouverneur) qui suit la colonne
vertebrale. Alors que I'imagination dirige le ch’i dans son voyage le long du jen mei et du tu
mei, I'esprit doit suivre la circulation du ch'i.

Avec le temps le ch'i s'infiltrera dans le corps, changeant ainsi les os et les tendons.
Cette étape est connue commae la * Cloche Dorée " parce que le corps émettra une lueur
dorée. Avant de commencer le Ch’i Kung, on doit apprendre les six choses a éviter et la pré-
paration a la meéditation. Tenez compte de ces principes afin de préserver le ch'i et de ne pas
perdre son pouUvoir.

1) TROP DE SEXE
Pour vous entrainer correctement et garder le ch’i dans le tan tien, vous devez faire
~ attention 4 votre sperme. Trop d'orgasme va affaiblir un homme, drainant ta moelle de yang
ch’'l, laissant ses os stériles au ch’i et sujets aux blessures. Une fagon d'éviter cela est
d'apprendre l'art taoiste du Kung Fu Séminal. Cet art est décrit en détail dans le niveau 3
de ce cours.

2) TROP DE SOMMEIL
Trop de repos va endommager le ch’i, Quand vous étes éveillé 'énergie yang domine,
mais quand vous vous couchez, vous devenez yin. Si vous dormez trop longtemps vous
-allez accumuler trop de yin et devenir gros et paresseux, et votre capacité de réflexion en
deviendra eparpillée. Les affections provoquées par des méthodes de sommeil incorrectes
ou inadéquates incluent I'insomnie, les émissions noctumes, les cauchemars, le mal de
cou, la fatigue matinale, les crampes et I'engourdissement des jambes et des pieds. De
mauvaises habitudes de sommeil contribuent & provoquer des douleurs corporelles et psy-
chologiques. Le sommeil doit 8tre confortable, reposant et renouvelant. En préservant
'énergie, le sommeil peut étre utilisé comme une partie du processus de méditation.

En éte et en automne allez vous coucher t6t et levez-vous t6t. En hiver allez vous cou-
cher 16t et levez-vous tard. Au printemps allez vous coucher quand le soleil se couche et
levez-vous tot.

Ne méditez pas quand vous étes fatigué.

3) LES DROGUES

Les drogues deforment et, dans centains cas, détruisent le ch'i. Les drogues dures se
logeront dans le cerveau et la colonne vertébrale, obstruant, altérant et détruisant complé-
tement ie ch'i yang (positif). Il est important que le corps ait son équilibre harmonique entre
les énergies négatives (yin) et positives (yang). On sait depuis longtemps gque la drogue
populaire marijuana détruit le yang ch'i et laisse la personne avec une surabondance de yin
ch’i. Une fois de plus, Mobjectif est la santé a travers I'exercice et les herbes sont utilisées
pour ameéliorer, et non detruire, les mécanismes fonctionnels du corps. Ne fumez pas de
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cigarettes, cela génerait une respiration profonde. Ne buvez pas beaucoup d’alcool, cela
affecterait négativement le systéme nerveux.

LA COLERE

La colere va endommager votre foie. La fonction principale du foie est de filtrer le sang.
Si le fole est endommagsé, le sang ne s’épanouira pas et les muscles et tendons perdront
leur pouvoir. Si la fonction de stockage du sang est altérée, une hémorragie peut se
déclencher. C'est pourquoi il est important de ne pas vous battre quand vous &tes en cold-
re. La colere restreint la concentration, détruit la spontanéité. Ne méditez pas quand vous
étes inquiet ou en colére. Plus tard, dans le Niveau 3, vous apprendrez 4 transformer la
colere, ainsi que d’autres émotions, en énergie ch'i. |

SOULEVER DES POIDS
Tout exercice ayant pour but de bétir le corps en provoquant une tension dans les

muscles va entraver la circulation du ch'i. Les méridiens doivent 8tre ouveris pour que e
ch'i circule librement. La tension agit comme un bloc et vous privera de votre vrai pouvoir
de frappe. En soulevant des poids, on batit ses muscles, mais on perd 'élasticité des ten-
dons, qui est trés importante dans ia frappe intérieure. De plus, soulever des poids déve-
loppera seulement une force musculaire linéaire, c’est-a-dire une force uniguement dans la
direction ol vous tirez ou poussez les poids. Si vous attachez de I'importance au tonus des
muscles et a la force, escalader des arbres ou des rochers fera travailier vos muscies
d’une fagon optimale,

~ Des exercices tels que le * Changement des Muscles et Tendons ” font appel a la ten-
sion et au relachement musculaire, mais le poids n’est pas pris en compte. La tension utjli-
sée dans ces exercices limite volontairement la circulation du ch'i d’'une fagon temporaire,
de telle sorte que quand les muscles sont détendus la circulation du ch’i augmente pendant
un certain temps. Cet effet est comparable au geste de tordre un tuyau d’arrosage, puis de
le remettre en place. l'eau s’écoule rapidement aprés que le tuyau a 6té remis en place a
cause de la pression qui y a été accumulée. La pression ¢h’i accumulée lorsque les
muscles sont tendus sert & ouvrir les canaux aprds libération de la tension. Vous vous ser-
virez de cette méthode quand vous ferez sortir le ch’i des paumes de la main durant vos
exercices Chemise de Fer.

LA MEDITATION IRREGULIERE

- Les Taoistes divisent leur temps de pratique en quaire periodes. A 6:00 du matinil y a
moins de yin et plus de yang. A midi le yang est prédominant. A 6:00 du soir il y a moins de
yang et plus de yin. A minuit le yin est prédominant. Le meilleur moment pour faire des
exercices est 4 6:00 du matin. Pratiquez régulidrement, 15 & 20 minutes par jour, et tenez-
vous-y. Rappelez-vous que si vous manquez un jour de pratique, vous serez en retard de
dix jours d'entrainement.

FORCER LE CH’| ET SURCHAUFFER LE SANG

Deux points détaillés dans cette legon recusillent le ch'i dans le tan tien inférisur ot des-
cendent dans les jambes pour obtenir la racine. Cependant, vous ne pouvez pas les consi-
derer comme le seul centre de votre entrainement et vous ne devrez jamais essaysr de
provoquer 'evenement, A chaque fois que vous travaillez avec le ch'i, vous devez rester
detendu et nourrir doucement le chi, I'attirant ientement vers 'ensemble du corps. Si le
point central de votre entrainement en Ch'i Kung est de recusillir et d’emmagasiner votre
ch'i dans le tan tien inférieur et de le faire descendre dans les jambes, ot que votre focali-
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sation sur cela est trop intense, votre ¢h'i ne sera pas aide.

En forgant le ch’i dans le tan tien inférieur, vous allez produire trop de chaleur. La fric-
tion causée lorsque vous faites passer le ch'i par des canaux qui n'ont pas été ouvers
naturellement entrainera une chaleur excessive dans la rate. Une chaleur excessive dans
la rate endommagera cette derniére et entrainera une chaleur excessive ¢u sang. Une cha-
leur excessive du sang provoquera une montés du cholestérol qui brile dans les arleres ;
les artéres recuelllent alors une plaque. Quand le foie stocke le sang et que le sang est
trop chaud il surchauffera et commencera a sécher le yin dans les reins. Une fois que le yin
rénal aura séché, les reins ne pourront pas retenir leur énergie yang. Quand 'énergis yang
des reins devient trop forte, une crise a des chances d’arriver.

Pour empécher que le sang surchauffe vous devez rester detendu et attirer doucement
le mouvement du ch’i. Si vous retenez quelgque tension musculaire que ce soit dans votre
corps, la circulation du ch'i deviendra limitée, et la friction provoquée par le passage du ch’i
a travers la tension musculaire produira une chaleur excessive. Deux exercices dans cette
lecon qui vous aideront a rester en bonne santé sont 'exercice de “ Répartition du Ch'i ”
abordé dans la section Chemise de Fer et I'exercice * Dragon Jouant Avec une Perle " qui
est abordé dans la section Enracinements. Faites ces exercices tous les jours apres vos
méditations pour vous assurer que le ch'i est re-dispersé a travers le corps. Les Lecons
Deux et Trois vous donneront accés & beaucoup plus d'exercices de construction de la
santé.

Marcher trop longtemps endommage les tendons, étre assis trop longtemps endommage
les muscles, éire debout trop longtemps va endommager les os, étre allongeé trop long-
temps endommage le ch’i et fixer quelque chose trop longtemps va endommager le sang.
Faites tout cela avec modération et efforcez-vous d’atteindre un certain équilibre.

Erreurs Fréquentes dans la Pratique Ch’i Kung

1.

La premiére erreur fréquente est de retenir son souffle et de ne pas se détendre assez
pour respirer normalement. Retenir son souffle entrainera une pression dans la pottrine,
une congestion, de mauvais gaz, des poumons trop dilatés, et d’autres symptémes qui
ménent & un comps sans hamonie et & un déplacement de la plupart des organes internes
vers des endroits incorrects. Quand vous effectuez les exercices de respiration, restez
détendus, n'essayez pas de tendre cu de vous servir de votre force musculaire.

La deuxiéme erreur est d'utiliser sa force musculaire plutét que sa force intérieure. Si la
force musculaire est utilisée, le sang a l'intérieur des artéres et des veines ne pourra pas
circuler librement a travers le corps. ies nerfs ne fonctionneront ni correctement ni aise-
ment. Le ch'l yin (ou énergie négative) va monter et le coeur va étre rempli du mauvais ch'l.
Quand cette stagnation se produit, elle va provoquer une maladie. Si cette maladie est
bénigne, alors les muscles ou la peau vont trembler et vibrer. Si la maladie est grave elle
va vous faire mal et peut-étre méme faire s’accumuler une forme de poison, ayant pour
conséquence des abcés et autres maux.

La troisieme erreur fréquente est d'avoir une cage thoracique ancrmalement gonflés avec
un estomac ancrmalement rentré, Ceci va entrainer de mauvais gaz, et le ch'i va monter
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sans retourner au tan tien inferieur. Les deux pieds ne seront pas enracinés, ce qui fera
remonter le poids et le centre de gravité du coms, détruisant 'harmonie des quatre
membres,

Quand vous commencez la respiration circulaire, vous devez tacher de tirer I'énergie du

haut du crane jusqu'au tan tien pendant Pexpiration. L'énergie a tendance naturellement a

se diriger vers la téte a la fois dans le canal conception et dans le canal gouverneur. Si

VOUS ne vous servez pas de votre imagination pour faire descendre 'énergie dans le méri-
dien conception quand vous expirerez, I'énergie restera dans votre téte. Ceci g’appelle

“ disposition en couches ” et elle vous rendra étourdi et faible. La procédure dont on se sert
pour se debarrasser de |'effet de couches est décrit dans la section sur la respiration circu-
laire,

Beaucoup de gens, lorsqu’ils pratiquent le Ch’i Kung, critiquent trop leur performance. Nous
voulons tous faire bien et sentir que nous sommes en train d’accomplir qusique chose ;
toutefois, si vous essayez trop dur et devenez trop critique, vous aliez provoquer le stress
et Fanxiété dont vous essayez de vous débarrasser. La partie la plus importante de I'entral-
nement Ch'i Kung est d’apprendre a se détendre. Vous ne pourrez pas vous détendre tant
que vous analyserez chacun de vos mouvements.

Le dernier obstacle est beaucoup plus subtil que les autres parce gu’il concermne vos émo-
tions. Quiconque pratique le Ch'i Kung le traverse & un moment ou & un autre, certains au
cours des premiéres étapes et d'autres plus tard, mais peu se rendent compte de ce qu'il
se passe.

Les exercices Ch'i Kung sont différents de la plupart des “ exercices * que vous étudie-
rez en ce gu’ils auront sur vous un effet considérable mentalement, émotionnallement, et
physiquement. Par la pratique du Ch'i Kung vous ressentirez une progression dans cha-
cun de ces domaines. La plupart des individus arrivent facilement & supporter ie change-
ment mental et le changement physique, mais beaucoup ont des difficultés avec les chan-
gements émotionnels.

Quand vous naissez, vos canaux ch'i sont dégagés ot la vie est formidable. Au fur et &
mesure que vous vielllissez et que les frustrations et anxiétés de la vie quotidienne com-
mencent & vous affecter émotionnellement, la majeure partie des sentiments entourant les
émotions est emmagasinée dans vos canaux (ainsi que dans vos muscles et vos organes).
Votre esprit se sert de ses mécanismes de refus et-de défense pour.se débarrasser de
votre peur, de votre colere et de vos frustrations, et ces émotions sont alors emmagasinées
dans votre corps a travers la tension musculaire.

Quand vous pratiquez le Ch'i Kung , que vous relaxez votre esprit et votre corps et que
vous transportez le ch’i par les canaux, ces émotions emmagasinées refont surface. Les
gens vivent cette expérience de différentes maniéres. Certains fondent en larmes, d’autres
ressentent un profond sentiment de dépression, d'autres ressentent les effets quelques
heures apres avoir terminé les exercices, et d'autres encore ressentent la remise en surfa-
ce de ces émotions en réve.

Certaines personnes vivent mal cette remise en surface d’émotions et abandonnent
I'entrainement. Si vous laissez cela vous arriver, ces émotions emmagasinées vont conti-
nuer a vous hanter. Ne vous démoralisez pas, rappelez-vous que ¢'est un processus basé
sur la progression, travaillez a cela.

Eviter ces erreurs vous aidera & progresser correctement a travers cet art.
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La préparation a la Méditation Ch’i Kung

Le secret du développement du ch’i réside dans la pratique de la méditation et le
secret d’une méditation réussie réside dans la régularité. Elle doit &tre effectuée deux
fois par jour pendant au moins 20 minutes afin de maintenir une amélioration constante.
Ce n’est pas un processus qui peut éire hate.

La méditation (debout ou assise) doit étre effectuée dans une piéce calme, parielie-
ment obscurcie, ni trop chaude ni trop froide. Idéalement vous devriez pratiquez en extérieur,
les pieds en contact avec ia terre, mais les conditions météorologiques ne le permetient pas
toujours. Le bruit et autres distractions doivent étre évités. La ventilation doit étre appropriée
pour avoir de l'air frais. Les vétements doivent étre confortables et relativerment amples, sur-
tout au niveau de la tailfe, le coton restant le tissu le plus adéquat. Les hommes doivent porter
des vétements permettant aux testicules de pendre librement. Ne portez pas de lunettes ni de
bijoux. Ne mangez pas une heure avant ni une heure aprés.

Avant de commencer la respiration régulée, claquez doucement des dents 49 fois. Ceci
va fortifier les gencives et le systéme d'enracinement et va détendre et stimuler les muscles
des machoires. Ensuite, faites un cercle avec votre langue le long de l'intérieur des gencives,
d’abord de gauche & droite le long de ia machoire puis de droite & gauche le long du palais.
Faites-le 18 fois dans chaque direction. Cet exercice s'appelle le “ dragon rouge éclaboussant
avec de 'eau ”. Votre bouche doit étre pleine de salive, Bougez la salive en avant et en arriére
dans votre bouche 36 fois. La salive est appelée “ Jus de Jade ". Partagez la salive en trois
portions et avalez chacune d'elles. Elle va alors entrer dans le canal du méridien conception et
atteindre le tan tien inférieur, ou elle va se transformer en ch’i. Préparez le corps en le faisant

se relaxer completement.

La plupart des exercices et des méditations proposés dans ce cours sont trés engagés
et demandent beaucoup de travail mental. !l est difficile de lire ia description de I'exercice ou
lillustration de la méditation et ensuite d'sffectuer cet exercice ou cette méditation. Sans aucun
doute vous finirez par oublier une partie de ce.que vous lisez. Nous vous conseilions forte-
ment, avant d'effectuer I'exercice ou la méditation, d’en lire les instructions plusieurs fois pour
en comprendre les aspects essentiels, puis de vous faire une cassette audio que vous écoute-
rez pendant la pratique de 'exercice. Sur la cassette, parlez tranquillement de I'exercice ou de
la méditation afin de détendre voire esprit, puis suivez simplement les instructions. Servez-
vous de la cassetie jusqu’a ce que vous soyez habitué a I'exercice et que vous n'en ayez plus
besoin. -

La Fin de la Pratique Ch’i Kung

A la fin de votre exercice Ch’i Kung, concentrez-vous sur le tan tien inférieur et rassem-
biez votre énergie sur ce point. Restez debout ou assis pendant quelques minutes et donnez a
votre corps l'occasion de se reposer doucement. Si vous terminez la séance d’'une fagon
abrupte, sans ramener le ch'i dans le tan tien inférieur ni laisser au corps le temps de se cal-
mer, vous allez peut-étre faire se réfugier le ch'i dans votre téte. Si cela se produit vous allez
vous sentir tres étourdi tandis que I'énergie montera vers votre téte, et ceci aura pour consé-
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quence une accumulation de pression. Ce n'est pas un sentiment agréable et il doit étre évité.
De plus, ne vous douchez pas tout de suite apres la pratique Ch'i Kung. L'eau est conductrice
et va affecter le ch't que vous aurez accumulé durant la séance ; Attendez de 15 a 20 minutes
aprés la séance pour vous doucher.

Une derniére chose, parfois vous aurez pesut-&tre du mal a vous endormir le soir si vous
avez produit beaucoup de ch’i pendant la joumnée et si votre corps n'est pas accoutumé a la
charge d'énergie. Plus d’énergie circule dans le corps que d’habitude et vous avez envie de la
ralentir et de la faire sortir de votre téte. Si vous avez ce sentiment, allongez-vous sur un lit et
concentrez-vous sur votre tan tien inférieur. Puis faites bouger I'energie en vous servant de
votre imagination pour 'amener dans vos pieds sur face avant de vos jambes, puis vers le
haut vers le tan tien inférieur sur ia face arnere de vos jambes. Guidez doucement et lente-
ment I'énergie , relaxez Pesprit et concentrez-vous sur le chemin du tan tien inférieur jusqu’aux
pieds puis vers le haut. Laissez votre esprit descendre dans les jambes et emprunter le che-
min. Quand votre esprit descendra, ['énergie quittera votre téte et vous vous endomirez. Vous
pouvez méme amener toute la concentration dans. les pieds, ne faisant circuler I'énergie que
dans les orteils (c’est un excellent moyen de réchauffer des pieds froids 1}, Arrétez toute pen-
sée futile en vous concentrant sur vos pieds.
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Elaborer un Programme d’Entrainement pour le Niveau 1

Une progression rapide en entrainement Ch'i Kung n'arrivera qu’a Naide d'un program-
me quotidien d'entrainement. Vous devez travailler tous les jours pendant au moins vingt
minutes au début de lentrainement et vous allongerez ce temps au fur et a mesure de votre
prograssion. Vingt minutes deux fois par jour est encore misux (pour un total de 40 minutes).
Plus vous pratiquerez souvent, plus vite vous progresserez.

Vous devriez traverser le Niveau 1 en cing étapes successives. Quand vous commen-
cerez le programme détzaillé dans ce cours, voire entrainement quotidien devrait comporter les
éléments suivants :

1. L'Exercice de Relaxation
2. La Respiration Naturelle
3. La Méditation Debout

Da&s que vous vous sentirez & laise avec ces exercices et gus vous ressentirez le ch’i comme
nous vous l'avons décrit, la deuxiéme étape doit étre comme suit ;

1. Tous les Exercices de la premiere etape

2. Les exercices de Battement et de Tambourinement du Ch’i

3. Les exercices d’Enracinement

Encore plus tard, dés que vous vous sentirez a l'aise avec ces exercices, pour la troi-
siéme étape, ajoutez Pexercice de respiration circulaire,

Si vous allez progresser a travers les deux premiéres étapes rapidement, la troisieme
prendra un peu plus de temps parce que les méridiens conception et gouverneur sent assez
jongs a ouvrir. Quand vous pouvez ressentir ta circulation du -ch’i décrite dans 'exercice de
respiration circulaire {et que vous avez travaillé avec pour-approfondir votre expérience}, com-
mencez la quatrieme étape de la fagon suivante .

1. Tous les exercices des étapes précédentes

2. La Respiration Inversees

3. L'Exercice Kwan Kung de Caresse ge la Barbe
4, L'Entrainement de la Chemise de Fer

5. Le Dragon Jouant avec une Perle

Cette étape aussi vous prendra un certain temps. L'exercice de respiration inversée vous
paraitra maladroit au début. Vous aurez besoin d’'un fort flux de ¢h’i dans les méridiens
conception et gouverneur et d’'une grande conscience de votre enracinement avant de passer
a la suite. Pensez a prendre votre temps et a approfondir votre connaissance de chaque exer-
cice avant d’avancer. Soyaz hennéte avec vous-mamse.

Quand vous sentez que vous étes prét a aborder I'étape suivante d’entrainement, com-
mencez la cinguieme étape en ajoutant 'exercice respiratoire du petit paradis st Fexercice de
projection d’'énergie a votre séance, Travaillsz ainsi jusqu’a ce que vous sentiez Is ch’i et
I'énergie résultant de chacun de ces nouveaux exercices. Ssulement a ce moment-la pourrez-
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vous commencer le Niveau 2.

Si vous n'avez pas beaucoup de temps pour vous entrainer, vous n‘avez pas besoin d’al-
longer le temps de votre séance d’entrainement a chaque fois que vous rajoutez un exercice.
Quand vous ajoutez de nouveaux exercices, réduisez le temps que vous allouez aux exercices
familiers et accordez la majeure partie du temps aux nouveaux. Quand vous atteindrez la cin-
quiéme étape de ce niveau, pour pouvoir esperer une rapide progression vous devrez prati-
quez au minimum une fois par jour, de 40 minutes & une heure. Ne vous découragez pas si
vous n'y arrivez pas, un temps guslcongue d'entrainement est toujours mieux qu'aucun.

La Respiration Ch’i Kung

Dans le niveau 1 nous vous présenterons les six exercices ou méthodes Ch'i Kung de
base. Nous vous présenterons la méthode de Respiration Naturelle, 'exercice de Battement et
de Tambourinement du Ch'i, 'exercice de Respiration Circulaire, ila méthode de Respiration
Inversée, La Caresse de la Barbe Kwan Kung, et I'exercice de respiration Petit Paradis. Ces
méthodes et exercices formeront la base de votre capacité a ressentir la circulation du ch’i
dans votre corps et contréler et augmenter son

mouvement. Quand vous aurez fini le niveau 1
vous aurez normalement le pouvoir de concentrer
votre ch’l dans le tan tien inférieur, de transporter
le ctv'i dans les méridiens gouverneurs et concep-
tions, et d'étendre le mouvement aux bras et aux
jambes. Assurez-vous gue vous ressentez le ch'i
durant chaque exercice avant de continuer ou -
vous perdrez votre temps. Si & un moment guel- Diaphragme
congue vous ressentez de fagon répétée un pro-
bléeme physique dii & ces exercices, arrétez-vous.
Ne continuez pas jusqu’a ce que vous NoUS ayez
contacté et décrit la nature du probléme.

Poumons

""-..,.‘.

'

La Respiration Naturelle \

\

Si vous n'avez jamais eu affaire & un type Cavite Abdominale

d'aentrainement Ch'i Kung, Yoga, ou autres disci-
plines méditatives travaillant avec la respiration,

vous n'utilisez sirement pas la totalité de la capacité de vos poumons. La plupar des indivi-
dus qui n'ont pas fait d'entrainement dans ces domaines vont emmener des souffles peu pro-
fonds dans la poitrine. Quand vous naissez vous respirez “ naturellement ", ¢’est-a-dire que
vous élirez et contractez le bas de 'abdomen pendant I'inspiration et Fexpiration parce que
vous Wtilisez instinctivement le diaphragme d'une fagon détendue. Un diaphragme détendu va
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s’étendre vers le bas durant l'inspiration, appuyant doucement sur les organes internes, et
entrainant 'extension de "abdomen. Pendant I'expiration le diaphragme remonte et les
organes internes retournent a leur position originale, et I'abdomen se contracte. Ceci permet
une respiration pleine et masse doucement les organes internes, Au fur et 4 mesure que vous
avancez dans la vie, les épreuves et les tourments de la vie et de votre existence quotidienne
amene de la tension dans le coms, tension que [a plupart des gens vont garder aux alentours
de la poitrine, ce qui fait que le diaphragme se rétrécit. Avec un diaphragme serré vos pou-
mons ne peuvent pas se remplir & leur pleine capacité. Dans cette section, nous vous présen-
terons la méthode de Respiration Naturelle pour réapprendre & respirer “ naturellement ™.

Pour débuter la Respiration Naturelle (parfois appelée la Respiration Bouddhiste), met-
tez-vous en posture de méditation debout précédemment décrite. Le corps doit étre compléte-
ment détendu, Concentrez-vous sur le tan tien inférieur {situé dans le bas de 'abdomen).
Mettez bien la langue contre le palais et serrez le sphincter anal, votre bouche est légérement
fermée, les lévres se touchent un peu, les dents ne se touchent pas. Inspirez par le nez et
contrOlez votre souffle, rendez-le long, lent, continu, et si calme que vous étes incapable d’en-
tendre votre propre inspiration et expiration. Linspiration et 'expiration durent aussi longtemps.
Votre respiration doit étre détendue et vous sembler naturelle. Assurez-vous que vous respirez
profondement, remplissant vos poumons presqgue totalement mais ne forcez pas votre respira-
tion. Ceci vous aidera a stimuler et faire travailler vos organes internes. Méme si la respiration
doit &tre iongue, lente et stable, ne la forcez a pas I'étre. Travaillez & intérisur de vos limites
naturelles et physiques. Restez calme et ne forcez jamais la respiration.

Etendez le bas de 'abdomen avec l'inspiration, ne gonflez pas la poitrine. Si la poitrine
se gonfle pendant que vous appliquez ces méthodes de respiration profonde, elle va affecter
la zone inférieure abdominale. Quand cette zone se contracte, elle affecte le coeur, obstruant
la circulation du sang. C'est une raison qui fait que la respiration profonde s'effectue & travers
le tan tien inférieur. Le diaphragme s’abaisse avec l'inspiration. Ne forcez pas sur I'expansion
de 'abdomen, laissez-le se détendre et s’agrandir avec le souffie. Pour vous aider a détendre
le bas de 'abdomen, pensez a étendre et a contracter le diaphragme, car si vous le faites le
bas de 'abdomen va naturellement s'étendre et se contracter. Vous devez apprendre a relé-
cher et a contrler le diaphragme.

Guidez doucement le souffle a partir du jin mei (méridien cunceptmn) vers le tan tien
inférieur, qui s’étend tandis que Pair est inspiré. L'inspiration doit vous sembler naturelle et
aisee. Avec l'expiration, faites lentement descendre le tan tien et faites monter le jen mei et
faites-le sortir par le nez. Remarquez que nous n'avons pas utilisé le mot contracter, nous
‘avons choisi le verbe descendre pour une bonne raison. Le mot “ contracter ” implique que les
muscles sont concemes. Nous ne voulons pas que vous vous serviez de votre force musculai-

Section carrefour de 'abdomen

re quand vous respirez. Encore une fois, détendez-vous ; la descente de Fabdomen est une
descente douce, ne la forcez pas. Répétez ce processus plusieurs fois, teujours en faisant
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attention de ne pas forcer la respiration.

’'expansion du bas de 'abdomen doit se faire dans toutes les dirsctions, pas seulement
au niveau de I'abdomen {voir illustration). Il vous semblera peut-étre difficile de I'étendre vers
votre dos et vers les cotés si vous n'y étes pas habitué. Vous pouvez vous entrainer en face
d’'un miroir, ou mettre la main dans le dos ou sur le c61é et respirer a cet endroit jusqu’a ce
que vous vous fassiez une idée. Aprés un peu de pratique vous serez capable d’étendre vers
I'avant, l'arrigre, et les cdtés du bas de 'abdomen, réguliérement et d’'une facon fluide. Les
exercices de conditionnement exposés plus loin dans ce niveau vous aideront aussi a ce pro-
pos,

Une bonne facon de pratiquer vos exercices de respiration naturelle est d'imaginer qu’il
y a un tube allant de l'arriere de vos conduits nasaux a un ballon dans votre tan tien inférieur.
Quand vous inspirez par le nez, voyez l'air descendre du tube et remplir le ballon. Avec I'expi-
ration, le ballon éclate et I'air est expulsé vers le haut et en dehors du tube.

Un demier point : cet exercice a pour but de faciliter |'élargissement du diaphragme et
de recusillir le ch’i dans le tan tien inférieur. Une inspiration et une expiration profondes dans
le bas de 'abdomen servent de transport a cela. Pourtant;, quand vous recommencerez votre
respiration normale de tous les jours, la respiration devra remplir simultanément et réguliére-
ment 'avant et l'arriére du bas de I'abdomen et du haut de I'abdomen. - C'est la seule fagon de
respirer a pleine capacité, Si vous avez déja vu un ]
bébé respirer vous aurez remarqué que tout le corps
g'étend en méme temps que linspiration. Beaucoup
de gens, apres avoir appris la méthode de respiration
abdominale, ne respirent plus que dans le bas de I'ab-
domen dans la vie de tous les jours. Quand cela seo
produit, la région de la poitrine et les muscles inter-
costaux (avants et arrieres) deviennent limités. Les
exercices de conditionnement vent vous aider a ouvrir
toutes ces zones.

Il est important de garder I'esprit, la respiration,
et I'énergie sexuelle concentrés dans le tan tien infé-
rieur. L'esprit mene le ch’i et le ch'i deit se rassembler
dans le tan tien inférieur, c'est le centre de la circula-
tion ch'i a travers le corps. L'énergie sexuelle est
amenée dans le tan tien inférieur pendant I'expira-

Cervicale 1-7

Thoracique 1-12

tion/concentration en remontant les testicules ou Lombaire 1-3
ovaires (utilisez votre esprit).

Physiquement, la méthode de respiration natu- |
relle va augmenter la sécrétion de salive, calmer le Sacrum
systeme nerveux et réguler la circulation sanguine
vers les organes intérieurs du bas. En étendant et en

Coccyx

contractant le bas de 'abdomen, et en rassemblant le
ch’i dans cette zone, vous allez stimuler les nerfs coc-
cygéaux, sympathiques et parasympathiques et ainsi

commencer a générer une circulation constante dans la colonne vertébrale. Les nerfs coccy-
géaux sont les nerfs les plus bas de la colonne, les nerfs sympathiques proviennent des
régions thoraciques et lombaires de la colonne, et les nerfs parasympathiques proviennent du
début du cerveau et du sacrum. |

Le cortex surrénal et la moelle surrénale (situés au-dessus des reins) sont activés par
les nerfs sympathiques et la pression vers le bas du diaphragme pendant la profonde inspira-
tion. L'activation des glandes surrénales, et 'énergie remorttant la colonne vertébrale, contri-
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buent a stimuler le lobe occipital et le Troisieme Ventricule du cerveau (Chambre de Cristal).
(Le canal central de la moelle vertébrale méne directement au Troisiéme Ventricule du cer-

veau.)

La glande hypothalamus forme le seuil et une partie des murs latéraux du troisiéme
ventricule, et la glande pituitaire (hypophyse) est reliée a 'hypothalamus (voir illustration sur la
page suivante). lls constituent un lien essentiel entre le systeme nerveux et le systéme endo-
crinien. Le canal central de la moelle épiniere mens directement les deux syst&émes de contrd-
le majeurs du corps au troisieme ventricule du cerveau —I'hypothalamus recoit des influx sen-
soriels des visceres et agit comme Fintermédiaire principal entre le systéme nerveux et le sys-
téme endocrinien. Lhypophyse et I'hypothalamus sont étroitement liés et influencent tous deux
fortement I'activité des glandes endocrines (pinéals, thyroide, parathyroides, thymus, surréna-
le, , pancreas, ovaires, et testicules). Entre autres, la stimulation de cetie zone agit comme un
agent curatif naturel pour le corps. Ce phénomaéne forme le fondement de votre premiére
étape en Ch'i Kung, connue sous le nom de régulation du systéme endocrinien ou transforma-
tion du sperme en ch’l. Toutes les meditations du niveau 1 et du niveau 2 ont pour but de faci-
liter ce phenomene. Les glandes endocrines et le systéme immunitaire sont dstaillés plus pro-

Hypothalamus

Antérieur

(Avant) Postérieur

(Arnere}

Glande Pituitaire
{Hypophyse)

Lobe Qccipital

Tige
Ceérébrale

fondement dans le niveau 3 de ce cours.

Parfois, pour accéder & la glande pituitaire vous devez d'abord franchir une “ barridre de
douleur ”. C'est ce " Feu dans les Jambes ” dont nous vous avons parié précédemment. Tout
comme un coureur doit franchir une barriere de douleur pour reprendre des forces, vous devez
franchir la barriere de douleur du “ Feu dans les Jambes ” pour progresser rapidement. Ceci
est dQ au fait que le troisieme ventricule est aussi le centre du phénomeéne ‘esprit dominant le
corps’. Quand le cortex cérébral interpréte de fortes émeotions, il envoie souvent des influx le
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long d'appareils reliant le cortex a '’hypothalamus. Lhypothalamus dirige alors des influx par le
biais du systéme nerveux autonome, et relache aussi des substances chimiques stimulant la
glande pituitaire. Cela peut avoir pour conséquence des transformations variées dans les acti-
vités du corps. Une fois franchie la barriere de douleur vous pourrez vous détendre et votre
esprit et corps vont lentement s’habituer aux exigences de votre imagination. C'est seulement
aprés avoir alteint ce stade que vous pourrez vous attaquer aux niveaux supérieurs d'entraine-
ment Ch’i Kung. Accueillez la douleur comme si ¢'était votre frére et elle avancera & vos cotés,
combattez-la et elle gagnera toujours |

Malgré tous les avantages & gagner au cours de ce premier stade de Ch'i Kung, I'objec-
tif principal est de développer une sensibilité aux rythmes du corps et une harmonie de 'esprit.
L'air emplit les poumnons, mais la concentration sur le tan tien inférieur puise des iohs dans les
poumons, rassemblant ainsi le ch’i 4 cet endroit. En continuant a respirer, sans forcer volontai-
rement sur le diaphragme, une sensation de réunion peut étre éprouvée dans le bas de I'abdo-
men, autour du centre de gravité du corps. N'essayez pas de provoquer la sensation, laissez-
la arriver naturellement. Aprés une pratique réussie de la respiration naturelle vous devriez
sentir le bas de la région abdominale commencer a se réchauffer. Cette chaleur est e résultat
du rassemblement de ch'i dans le tan tien inférieur. A chaque fois que le ch’i se rassemblera
ou circulera a un endroit du corps, vous ressentirez cette chaleur. Ne confondez pas cette cha-
leur avec le ch’i lui-méme, la chaleur n'est gu'un prodilit dérivé de la circulation ou de la
concentration de ch’i. On peut comparer cela a la circulation d’électricité dans un fil électrique.
Quand les électrons circulent dans un fil, le fil va chauffer, mais la chaleur n'est pas I'électrici-

Battement et Tambourinement du Ch’'i
Inspirez
Langue contre le Expirez /
Palais
Rentrez le
Etendez le Ming Men 1an Tien
Tan Tisn
P—, s
VC. n* VC. n°1
Hui-Yin Hui-Yin
Contractez le Sphincter Anal

té, elle n'est qu’un résultat de la circulation d'électrons.
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Le Battement et le Tambourinement du Ch’i

Quand vous sentez que le tan tien inférieur se réchauffe, servez-vous de l'image sui-
vante pour favoriser le rassemblement de ch’i dans le tan tien. Lorsque que vous inspirez,
étendez le tan tien inférieur, en exergcant assez de pression pour former un ballon rond d'éner-
gie dans le bas de 'abdomen. Le tan tien va alors automatiquement revenir en arriére vers le
coccyX, puis vers le haut en direction du Ming-Men (Porte de la Vie). Le Ming-Men est situé
entre la deuxiéme et la troisiéme veartébres lombaires. Pour détecter ce point, mettez votre
doigt sur le point le plus haut de l'articulation de la hanche, et bougez votre doigt en une ligne

‘dreoite (parallele au sol) vers la colonne vertébrale. Vous serez alors juste en dessous de la
quatriéme vertebre lombaire, remontez de deux crans et vous serez a l'endroit correct (voir
illustration).

II se peut que vous ne ressentiez pas exactement cette rotation au début, servez-vous
de votre imagination pour vous aider & prendre contact avec cette sensation. Faites-vous une
image dans votre esprit du ballon d’énergie dans le tan tien inférieur. Vous pouvez utiliser
I'image du ballon gue nous avons développée dans la méthode de respiration naturelle.
Servez-vous de votre esprit pour faire tourner la boule ou le balion d’énergie, n'utilisez aucune
contraction physique pour essayer de provoquer la rotation.

Il est important de serrer et de tenir légérement le sphincter anal afin de stimuler le hui-
yin et de retenir 'énergie dans le tan tien inférieur. Apres l'inspiration, sentez monter la pres-
sion au ming-men, expirez et faites redescendre le ch’i dans le tan tien inférieur. Ceci favori-
sera la rotation de la boule. Aprés plusieurs semaines vous allez commencer a sentir que le
tan tien inférieur commence a tourner. Au fur et & mesure de votre progression, le tan tien infé-
rieur entamera un tour complet du ¢h'’i tandis que les muscles du sphincter anal seront discre-
tement et doucement soulevés avec chaque expiration. Le sphincter anal est toujours tenu
fermé, mais le fait de le soulever durant I'expiration permet la sensation de rotation dans le tan
tien inférieur.

On ne peut trop insister sur l'importance de la relaxation. Les muscles de 'abdomen
doivent rester détendus. N'essayez pas de forcer I'expansion et la descente de 'abdomen,
laissez tout cela se produire naturellement avec l'inspiration et 'expiration. Votre capacité a
rassembler le ch'i dans le tan tien inférieur est la base sur laquelle tout votre entrainement
ultérieur Ch'i Kung sera construit. Puisque ¢’est I'esprit qui méne le ch'i, votre capacité a ras-
sembler du ch'i dans le tan tien inférieur sera une conségquence directe de votre efficacité a
garder et retenir le ch'’i dans le tan tien inférieur. Durant cet exercice toute votre concentration
mentale doit &tre portée sur le tan tien inférieur tournant avec le souffle, et si vous ne le sentez
pas au début, imaginez. Aprés plusieurs semaines vous devriez sentir la chaleur qui commen-
ce lentement & remonter la colonne vertébrale. Ne forcez pas la rotation, laissez-la se produire
naturellement.

Quand le ch’i commencera a se rassembler dans le tan tien inférieur il se pourra que
vous ressentiez des vibrations en méme temps que la chaleur. Ces vibrations sont le résultat
de 'accumulation de ch’l. Plus tard, lorsque vous commencerez des exercices plus avances,
d’autres parties de votre corps vibreront. Ne vous inquiétez pas, c’est normal. Hl se peut méme
que tout votre corps se mette 4 trembler. Si cela se produit , continuez a vous détendre et
concentrez-vous sur votre exercice. |l est important de ne pas devenir tendu quand vous res-
sentez cette vibration ou ce tremblement.
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Centains etudiants ressentiront une douleur au ming-mei cu aux reins, ceci est dii & la
pression provoquée par le ch'i, il n’y a 1a rien d’inquiétant. Travaillez & détendre ces parties du
corps et la douleur devrait s’en aller. Mettre du “ Baume de Tigre ” sur le ming-men contribuera
a le détendre. Si la douleur ne disparait pas aprés quelques jours, faites-nous le savoir.

La Respiration Circulaire

Une fois que la sensation de chaleur commence a remonter la colonne vertébrale vous
devrez guider ce sentiment de ch’i is long du tu mei (méridien gouverneur) en suivant la colon-
ne vertebrale, en destination du pai-hui {carrefour des cents) au centre du crane tandis que
vous inspirez. Tandis que vous expirez, imaginez le ch’i en train de descendre du pai-huj le
long du front ol il se divise au niveau des joues, entre dans le palais et se rejoint au bout de la
langue. A partir de la il descend le long du jen mei et finit dans le tan tien inférieur,

- Pour aider & faire monter le ch'’i le long du méridien gouverneur 2 l'inspiration vous pou-
vez utiliser les méthodes de pompe sacrée et crénienne. Ces méthodes sont des * trucs ” qui
permettront au ch'i de traverser les 12 gt 32me portes de la colonne. Quand vous commencez
a inspirer et & étendre le bas de 'abdomen, descendez |légérement le coccyx et faites rouler le
sacrum vers le dessous. Ceci va aider a “ pomper ” le ch'i vers la ¢colonne vertébrale. Servez-
vous de votre esprit pour guider le ch’i le long de la colonne, Quand le ch'i arrive a la base du
crane, faites l[égeérement basculer votre téte en avant pour “ pomper ” le ¢h’i jusqu’au pai-hui.

Respiration Circulaire
Pai Hui Pai Hui
3sme Porte
Inspirez Base du :
Langue contre le Créne Expirez /
Palais |
2sme Paorte
Entre les
Omoplates
Etendez le 13re Porte Rentrez le
Tan Tien Sacrum Tan Tien
S, P
VC. n"1 Hui-Yin VC. n°1 Hui-Yin

Faites ces mouvements trés doucement. Plus tard, quand vous sentirez le ch'i circuler avec
force, laissez tomber ces méthodes et essayez de n’utiliser que votre esprit pour mettre le ch'i

en mouvement.
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L'imagination ést le mot-clé du début de cet exercice. Afin de faire bouger le ch'i vous
devez vous servir de votre imagination. Vous devez imaginer que cela se produit grace & la
ptalite des Images que voire cerveau peut produire. Visualisez le ch'i en lumidre. ou en cha-
feur, couleur, ou tout ce qui peut marcher avec vous. Faites des essais avec plusieurs images
ot visualisations et voyez ce qui marche le mieux. Quand vous faites des exercices Ch'i Kung
rappelez-vous bien : VOTRE IMAGINATION MENE L’ESPRIT, ’ESPRIT MENE LE CH'I.

. Quand vous commencez la respiration circulaire, vous devez vous efforcer de
aire monter I'energie du haut du créne jusqu’au tan tien inférieur pendant Pexpiration (en met-
ant votre esprit dans le tan tien inférieur). LU'énergie a une tendance naturelle & remonter vers

ration, I'énergie va rester dans votre téte. Ceci s’appelle “ disposition en couches ® et vous ren-
dra étourdi et faible. Si cette sensation se produit, vous devrez faire descendre I'énergie vers
le tan tien inférieur. Si vous ne faites pas descendre 'énergie vous allez commencer a ressen-
tir une pression intense étre produite dans votre téte,

Pour soulager les symp-
tomes de la ‘disposition
én couches'

Pour faire descendre I'énergle dans le but
d’'éviter la disposition en couches :

Si vous commencez a sentir de 'énergie
se consiruire dans votre 1éte, ne vous réjouis-
862 ou ne vous tendez pas, cela ne ferait
qu'aggraver les choses. Vous devez placer
votre esprit dans le tan tien inférieur, et respi-
rez lentement et profondément. Mettez une
main sur la poitrine, juste en dessous du cou
et descendez la main vers le tan tien inférieur
pendant I'expiration. Tandis que cette main se |
dirige vers le bas, metiez Pautre main au-des-
sus et commencez a [a faire glisser vers le tan
tien inférieur. Tandis gue cette main descend
mettez la premiére main au-dessus et faites la |
glisser de la méme facon. Faites 'sauter’ les Faites descendre I'énergie
mains de cette fagon tandis quse vous les faites du Méridien Conception
descendre a 'expiration. Assurez-vous que
votre concentration est sur le tan tien inférieur et non sur votre téte, restez calme. Continuez
jusgu'a ce que la pression quitte votre téte.

Si cette méthode ne marche pas, prenez votre petit doigt (peu importe la main) et
appuyez-le fermement sur votre lévre supérieure, au centre, juste en dessous du nez (VG-26).
Gardez la concentration dans le tan tien inférieur. Le fait d’appuyer sur ce point va contribuer &
vous calmer et vous serez plus détendu. Continuez & appuyer a cet endroit plusieurs minutes,
puis revenez aux mains en les faisant descendre le long de avant du corps selon la méthode
expliquée plus haut.
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i 'objectif de la respiration circulaire est de relier le jen mei et Ie tu mei, reliant ainsi en
tous poinis les deux vaisseaux majeurs du corps par {‘'ouverture des trois portes de la colonne
vertébrale (1¢ porte ~ sacrum, 2¢me porte — entre les omoplates, 3*me porte — base du criane).
La langue est enroulée et placee contre le haut de ia bouche, le sphincter anal est serré, ce
qui joint I'énergie des canaux gouverneur et conception. Le serrement du sphincter anal va
aussi maintenir le ch’'i {phénomene analogue a un ballon auquel on essaierait de faire un
noeud pour empécher Pair de s'échapper).

Le fait de joindre les méridiens gouvemeur et conception établit la base sur laguelle
I'énergie ch'i peut circuler a travers [es autres meéridiens d'snergie. Ne soyez pas presse, ceci
vous prendra du temps a réussir. Les étudiants reconnaissent la circulation d'énergie a travers
les méridiens gouverneur et conception pour la premiére fois de différentes fagons. Certains v
ressentiront d’abord une sensation de chaleur remonter la colonne veriébrale, d'autres ressen-
tiront une sensation de picotements sur le haut de la téte, d’autres encore sentiront le flot
d'énergie tomber de leur poitrine dans ie tan tien inférieur. L'essentiel est d'écouter, de vous
faire une idée de la sensation et enfin de 'accroitre jusqu’a ce que vous sentiez la circulation
se faire dans tout le circuit.

_ Une autre ‘ruse’ dont vous pouvez vous servir si vous avez du mal a sentir le ch'i
remonter la colonne vertébrale est d'utiliser un baume analgésique sous forme de crdme tel
que le “ Baume de Tigre " et d’en mettre un point sur le Ming-Men et le Shen-Tao (entre les
omoplates). Demandez a un partenaire de se mettre une touche de baume sur ie pouce et de
Pappliquer en massant sur le point et en remontant vers le point suivant (poussez du Shen-Tao
au Yu-Chen & la base du crane). Une touche de baumse sur chaque point avec ce geste
remontant vers le point suivant vous aidera a faire circuler le ch'it le long de la colonne. Cela
fonctionne parce que le baume ameéne de la chaleur vers e point et que la chaleur détend les
muscles. Grace a cette relaxation le ch’i peut penetrer plus profondément dans les tissus et
ainsi bouger sans obstacle. Vous devez travailler a maintenir ce niveau de relaxation sans utili-
ser le baume. Gardez present a 'esprit gu'une fois que vous pourrez ressentir le ch’i vous
devrez oublier toutes les ‘ruses’ et continuer a faire bouger votre ch'i uniquement avec votre
esprit.

La capacité a faire bouger le ch'i en n'utilisant que l'esprit est d'une iImportance extré-
me. Nous ferons contracter et bouger vos muscles et utiliser les ‘ruses’ mentionnées précé-
demment afin de vous aider a provoquer le mouvement d'énergie dans votre corps, mais ne
vous en servez pas comme d'une baquille. Plus t6t vous vous debamrasserez des ruses, mieux
ce sera. Une imagination active est I'instrument qui vous servira a faire connaitre 'énergie &
'esprit. Avec une bonne image, vous pouvez rapidement connaitre le mouvement ch'i. Nous
vous donnercons sur la page suivante plusieurs images qui ont tendance a bien fonctionner. Si
ces images ne fonctionnent pas pour vous, utilisez autre chose, votre imagination ne doit pas
avoir de limites.

-Apreés avoir ouvert les mernidiens gouverneur et conception et que vous pouvez ressentir
la circulation d’énergie a travers ce circuit, &t que vous pratiquez cette méthode de respiration
depuis un bon moment {(nous evitons d'étre précis parce que la durée varie selon les indivi-
dus), vous constaterez des changements dans votre corps. Votre physiologie et votre systéme
nerveux sont en train d’evoluer. Vous enlevez les toxines de votre systeme et vous réveillez
les centres d'énergie qui étaient endormis. Votre ch'i prénatal, emmagasiné dans votre cer-
veau et dans la moelie épiniére va s’unir avec le systeme nerveux central et le cerveau, Votre
champ de conscience s'ouvrira et il se peut gue vous remarquiez beaucoup de changements
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émotionnels dans votre corps. Ces changements émotionnels sont ceux mentionnés dans la
section “ Erreurs Fréquentes dans la Pratique du Ch'i Kung ". Si vous subissez ces change-
ments, relisez toute cette section et recherchez 'appui d’'un bon ami.

Les méridiens gouverneur et conception font partie des huit méridiens supplémentaires
cu corps. Les huit ménidiens supplémentaires servent a équilibrer I'énergie entre les méridiens
organiques (les 12 meridiens et les 8 canaux supplémentaires sont détaillés dans le niveau 2).
L'ouverture du chemin de respiration circulaire et la circulation d’énergie par les méridiens
conception et gouverneur affectent positivement tout le corps. Vous allez voir que vous n’attra-
perez pas beaucoup de rhumes en hiver et que vous ne serez dérangé par aucun des maux
hivernaux tels que les pieds froids et une mauvaise circulation sanguine.

Si vous n'étes toujours pas impliqgué dans une promenade spirituelle avec Dieu & ce
stade, vous devez vraiment y songer. Vous avez besoin de purifier I'énergie que vous faites
circuler a travers votre systéme pour éviter les maladies.

Visualisations utilisées dans la Respiration Circulaire

H y a deux images classiques dont on se sert
dans la pratique des exercices de respiration circulai-
re.

La premigre est d'imaginer qu’un feu briile dans
votre coccyx, ou que votre coccyx est comme un fer a
marquer briiant et que votre pelvis est un chaudron
-qui retient I'eau {(gquand vous pensez a |la quantité
d’eau que vous retenez réellement dans vos organes
abdominaux inférieurs, vous n'étes pas si loin de la
réalite). Le feu dans le coccyx chauffe eau qui se
transforme en vapeur. La vapeur remonte le vaisseau
gouvemedur et atteint le Pai-Hu! ol Il s’accumulie et se
condense de nouveau en eau. L'eau descend le long
du vaisseal conception et retourne au chaudron.
Faites une syncope avec les images a l'inspiration et
'expiration. C'est un processus sans fin ; le feu, la
vapeur, I'eau, le feu, la vapeur, I'eau. Voir illustration.
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Visualisation : 1

Pal Hui

La Vapeur
se change
en Eau

Expirez _
Inspirez

{ 'eau
coule vers

o bas |, La Vapeur

Monte

Le Feu
change
'Eau en
Vapeur

Serrez le Sphincter Anal
pour éviter que I'sau
s'échappe




Visualisation : 2

Pai Hui _‘

~ La deuxiéme image utilisée n'est pas trés éla-
borée, mais elle est trés utile. Quand vous inspirez et
que vous faites monter le ch’i le long du vaisseau
gouvemeur, imaginez une lumiére bleue remontant

avec le ch'i. Quand vous expirez et que vous guidez | Expirez Inspirez
le ch'i le long du vaisseau conception du haut vers le
~-tan tien inférieur, imaginez une lumiére blanche des- | | \;miare '
cendant avec le ch’i. Voir illustration. B Lumiere
| anche bieue

La Méditation Debout et Assise

Ces exercices sont des méditations calmes a faire dans une position debout ou assise.
Elles servent a calmer le systdme nerveux, recentrer I'esprit, et absorber le ¢h’i. On dit que
* Le calme et le vide dans cet exercice séparent I'individu des choses mortelles. ” Essayez de
maintenir calmement ce grand vide et de vous fondre dans ce qui vous entoure. * Remplissez
le ciel et la terre a I'intérieur ainsi qu’a I'extérieur. * Peu importe le temps que vous pratiquerez,
VOUS ne couperez jamais a cet exercice. Quand vous méditez appliquez les méthodes de res-
piration naturelle et circulaire,

La Méditation Debout

A ce niveau, la méditation debout se fera dans la posture décrite précédemment.
C’autres postures seront utilisées a Foccasion d’exercices qui seront décrits plus tard. Le but
de la méditation debout est d’établir un enracinement et de I'endurance et de pratiquer I'état
de 'non-esprit’. Les deux pieds s'enfoncent dans le sol comme si ce demier &tait devenu vide
ou dans un état de néant, de fagon a vous rendre inconscient de votre mouvement ou de votre
immobilite. Quand nous parlons d'immobilité, c’est votre poiirine qui se conforme 4 I'état de
pur vide, alors qu’a la fois l'esprit (les pensées) et 'intention {la volonté) deviennent le Ch'i-l ou
energie une.

Les deux yeux sont fermés et “ regardent vers |'infini *. Méme si la poitrine est emplie
de pur vide, le tan tien inférieur est la racine de tout le vide, et est capable de produire du ch'i.

QQuand des pensées vous viennent a I'esprit (ce qu'elles vont certainement faire), n'es-
sayez pas de les chasser, vous en deviendriez frustré. Laissez les pensées défiler devant vous
comme si vous regardiez couler un ruisseau. Laissez-les entrer et ressortir, ne fixez votre
esprit sur aucune d’entre elles, laissez-les seulement passaer. A la fin, avec la pratique, le ruis-
seau se ralentira. Le ruisseau abondant et rapide ralentira pour laisser apparaitre de petites
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vagues, et finalement les petites vagues deviendront une eau calme. La respiration est natu-
relle. L'esprit, la respiration, et 'énergie sexuelle sont concentrés dans le tan tien inférieur.

La Méditation Assise

Il y a plusieurs raisons de meéditer dans la posture assise. La méditation assise, dans
notre cas, sera principalement utilisée pour tenter de réduire ia circulation de ch’i dans les
jambes, rendant ainsi plus facile la retenue du ch’i dans le tan tien inférieur et dans le haut du
corps. Vous pouvez aussi vous asseoir tranquillement avant de commencer la pratique pour
calmer votre esprit. Pour tous les autres buts méditatifs, hous considérons que la posture
debout est une meilleure méthode, et la méditation mobile encore meilleure. Parce gue nous
présentons ce cours en particulier sur I'introduction au combat et a la mise en pratique Pa
Kua, la méditation debout est plus avantageuse que I'assise parce qu’elle aide & développer
- Fenracinement et &4 former une endurance dans les jambes. Si vos jambes sont faibles au
début et si vous désirez prolonger vos exercices au-dela de ce gue vos jambes peuvent sup-
porter en position debout, continuez vos exercices dans une posture assise. Cependant, I'en-
durance dans les jambes est extrémement importante et vous devrez:travailler a les rendre
plus fortes, et la meilleure fagon de le faire est de tenir la posture de meéditation debout.

H y a beaucoup de postures de meditation assise et les énumérer toutes ne ferait que
vous troubler. Vous pouvez croiser les jambes, en position du lotus complet ou du demi-lotus,
a genoux, au bord d'une chaise dure et droite, etc. Faites ce gui est le plus confortable. Tous
les principes de base (colonne droite, langue contre |e palais, etc.) décrits pour la posture de
meditation debout sont applicables ici. Quslle que soit la posture que vous choisirez, assurez-
vous que vos genoux sont plus proches du sol que votre taille.

La Respiration Inversée

Les méthodes de respiration naturelle et de respiration circutaire ont été congues pour
vous aider a construire I'énergie dans votre tan tien inférieur puis & la faire bouger le long de
vos meridiens conception et gouverneudr . La respiration inversée (parfois appeiée respiration
taoiste) est une meéthode légérement plus efficace de faire bouger I'énergie le long des méri-
diens conception et gouverneur et sera utilisee dans des stades ultérieurs pour faire bouger
lénergie a travers tout le corps.

Pour effectuer la respiration inversée, inspirez par le nez, cette fois en contractant e tan
tien inférieur au lieu de [étendre. Ne confondez pas cela et la respiration par la poitrine. Vous
avez besoin de respirer par le tan tien inferieur pendant qu’ill se contracte. Le ch'i est toujours
attiré vers le tan tien inférisur, puis le long de la colonne vers le Pai Hui (sommet du créne). La
partie la plus importante de ce geste est de continuer & faire tourner le muscle du sphincter
anal vers le haut tout en relaxant ie bas du torse et des fesses. Ceci relie le Hui-Yin {méridien
conception n®1) au Chang-Chiang (meéridien gouverneur n°1) et compléte le circuit inférieur. En
mettant !e bout de la langue contre le haut du palais, e circuit supérieur a déja été bouclé,
reliant ainsi le Chen-Jiang (meridien conception n°24} au Yin-dian {méridien conception n°28)
et se servant de la langue comme d'un pont. Pendant 'expiration, tirez I'énergie du Pai-Hui en
la faisant descendre vers le tan tien inférieur, mais cette fois étirez le tan tien inférieur.
Rappelez-vous ne pas forcer cet étirement, détendez-vous et laissez le souffle s’étendre natu-
retlement au bas de l'abdomen. Assurez-vous que vous respirez profondément, remplissant
VOS poumons presque completement.

C’est une méthode tres efficace parce que le ch'i est tiré vers le tan tien inférieur pen-
dant que le tan tien inférieur se contracte ; ainsi le ch'i est comprimé a la base de la colonne.
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Quand le ch'i est mis a la base de la colonne, et que le sphincter anal est serre, le ch’i remon-
- tera aisément le méridien gouverneur vers le Pai-Hui.

Cette technique sera maladroite au debut mais deviendra plus facile avec la pratique.
L'essentiel est de se détendrs et de ne pas forcer 'expansion ou la contraction. Faites plus
bouger I'énergie avec 'esprit qu'avec les muscles. A ce stade, la respiration inverseée devrait

La Respiration Inversee
Pai Hui Pai Hui

Yin-Jian
Expirez, Langue Expirez
contre le Palais Langue contre le
pt Palais
Cheng-Jiang
Etendre |
Contractez le T:: 'I[iEEHE
Tan Tien

-ﬂ

V. n“1
Hui-Yin

VG. N™1 VC. n*1 VG. N“:l
Chang Jiang Hui-Yin Chang Chiang

étre effectuée dans la posture de méditation debout ou durant l'exercice Kwan Kung de
Caresse de la Barbe.

L’Exercice Kwan Kung de Caresse de la Barbe

Cet exercice a pour but de favoriser |a circulation du ch'i pendant I'utilisation de la
méthode de respiration inversée. Débutez dans la posture de méditation debout, mais position-
nez vos bras de facon & ce qu'ils pendent comme si vous teniez un ballon (de ia taille d’'un
balion de football) devant votre tan tien inférieur, les doigts pointant vers le bas {voir Fillustra-
tion sur la page suivante). Pendant que vous inspirez, contractez le tan tien inférieur et remon-
tez {e sphincter anal. Les deux mains remontent vers les cotés de la téte, les coudes restent
stationnaires. Les mains sont progressivement toumées tandis qu'elles sont levées, et ainsi les
doigts pointent vers le haut quand les mains sont sur les cotés du visage.

Pandant {'expiration, étirez le tan tien inférieur (gardez le muscle anal serré). Les deux
mains font un mouvement comme si vous caressiéz une ongue barbe et finissent devant le
tan tien inférieur dans leur position originale. Le mouvement vers le haut des mains corres-
pond au mouvement vers le haut du ch’i et leur mouvement vers ie bas correspond au mouve-
ment vers le bas du ch’i. Rappelez-vous, ne iaissez pas vos mains se toucher.
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Examinez Sérieusement Vos Progreés

Avant d’aborder 'exercice suivant il est de la plus grande importance d’avoir une forte
conscience du mouvemsnt du ch’i dans les exercices que nous vous avons présenta jusqu’a
présent. Si vous essayez de continuer maintenant, sans une forte conscience de la circulation
du ch'’i dans ces exercices, vous vous mentirez a vous-mémse. L'exercice suivant est plus
avancé et vous préparera aux niveaux supérieurs de I'entrainement Ch’i Kung, mais sans la
base construite grace aux exercices precedents, vous he progresserez pas. Alors, soyez hon-
néte avec vous-méme, si vous ne sentez pas une forte circulation de ch’i, n‘allez pas pius loin
jusqu'a que ce soit le cas.

Il st aussi important que vos genoux soient positionneés correctement (c’est-a-dire que
- :vous ayez une bonne structure). Dans le prochain exercice vous allez faire descendre de
'énergie dans les genoux, et si les genoux ne sont pas bien alignés, il va se produire le méme

La Caresse de la Barbe Kwan Kung

Inspiration Expiration

phénoméne qu'un nosud dans un arrosoir. Quand 'énergie tombe et frappe le nosud elle peut
alors endommager les ligaments et les tendons du genou.

La Respiration du Petit Paradis

Il y a trois étapes vers la respiration du petit paradis. Chaque étape puise dans la
méthode de respiration inversée. Le but n'est pas seulement de développer le ch’i, mais aussi
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de se servir du ch’i pour fortifier le systéme nerveux
central et 'équilibre du métabolisme, Cette méthode
est aussi utilisée pour élargir le champ du mouvement
circulaire du ch'i, de la partie supérieure du corps jus-
agu’a la plante des pieds, L'utilisation du ch'’i en Pa
Kua Chang repose sur une circulation continue et illi-
mitée a travers le corps, Par ces exercices nous
construisons une base pour gue cette circulation
devienne haturelle et toujours présente.

La posture debout change un peu dans cet
exercice. Le seul changement est que les bras sont
désormais tenus a vos cStés mais légéerement eloi-
ghes du corps, comme si vous teniez un ceuf sous
chaque bras. Les paumes sont tournees dans ia
meémae direction que le dos. Les coudes sont legére-
ment pliés, les épaules tombent. Le fait de faire des-
cendre les epaules va faire venir le ch'i dans les bras.

La Posture de Respiration
du Petit Paradis

Premiere Etape

Dans la premiére étape, pendant que vous
expirez, atirez le tan tien inférieur et attirez le ch'i
du pai-hui au tan tien, puis vers ie bas vers le hui-
yin, ol il se divise, descend le long des deux
jambes, en passant les genoux et en traversant les
gros onteils vers le centre de la plante des pieds,
ce qui s'appelle “ puits & bulles ” cu “ source de
bulles ” ou méridien rénal n°1. Inspirez en contrac-
tant e tan tien inférieur et tirez le ch'i vers le haut a
partir du puits a bulles, a travers les cuisses en
direction du sphincier anal. A partie du sphincter
anal ie ch’i monte le long de la moelle épiniére,
passant trois pories situées au sacrum, entre les
omoplates, et a la base du crane, pour finir au pai-
~ hui. Dans la premiére étape, vous vous servez de
la premiere porte du sacrum.

Comme indiqué précédemment le tan tien
inférieur est le centre de la circulation ch’i. Quand
vous débutez Ia pratique Ch’i Kung, vous placez
votre esprit dans le tan tien inférieur pour que le
ch’i puisse se rassembler & cet endroit et vous le

Pai Hui
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“Hui Yin

Puits & Bulles

---~ EXxpiration
—— Inspiration

faites circuler a travers le corps au cours de la pra-

tique des divers exercices. Le tan tien inférieur est la source du ¢h’i parce que c’est ia qu’il a
ét6 rassemblé par l'esprit, et I'esprit reste a cet endroit. Cependant, au fur et 3 mesure que
vous progressez dans cet exercice et dés que vous pouvez établir un solide enracinement
(cette pratique est décrite dans la section intitulée “ Aspects Fondamentaux de
'Enracinement 7). Vous aurez besoin d'apprendre a recusillir une partie du “ ch'’i de la terre ”
en attirant de I'énergie de la terre dans votre corps, puis en direction du tan tien inférieur.
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Pour pouvoir faire cela vous devez tout d’abord vous imaginer gu’en dessous du sol sur
lequel vous vous tenez il existe un ccéan infini d'énargie. Imaginez que dans votre source de
bulles (rein n°1) vous avez des vaives qui peuvent étre cuvertes et fermées grace & votre ima-
gination. Par ces valves vous aliez laisser respirer votre source de bulles en rythme avec votre
propre respiration.

Inspiration : Tandis que vous inspirez, ouvrez les valves et sentsz la puissance de cs
vaste océan d’énergie sans limites pénétrer dans vos pieds, remonter vos jambes, puis par-
courir le chemin décrit plus haut.

Expiration : Quand I'énergie atleint le sommet da la téte, expirez et faites passer I'éner-
gie par le chemin decrit plus haut, puis rentrer dans la terre.

Avant de tenter celte variante vous devez vous assurer que vous avez un tres fort enra-
cinemsant.

Deuxiéme Etape

Pai Hui
La deuxiéme étape est sembiable a la

premiere, sauf que vous allez maintenant !

commencer & utiliser la seconde porte entre ) YuChen
les omoplates en paralléle avec la premiere /

porte du sacrum. A l'inspiration, quand le ch’i ’,—.. Shen Tao
aura atteint le shen-tao, ou “ chemin spirituel ”
situé en dessous de 'excroissance de la ¢in-
quiéme vertébre thoracique, il se séparera, se
ramifiant dans les épaules, les coudes, et arri-
vant enfin au bout des majeurs. Cela donnera
une sensation de montée vers les épaules et
de descente sur le haut des bras. Du milieu '
des majeurs il sera reconduit au shen-tao et le
long de la colonne vers le pai-hui, Vous res-
sentirez comms si le ch’i s'échappait de 'inté-
rieur des bras et traversait les aisselles. Tout
ceci se fat durant l'inspiration, donc votre ima-

___-.-"*.r-l"ll!-l‘h
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gination devra faire avancer 'énergie plus Sy
rapidement gue dans la premiere étape, ol _ \/
'énergie allait directement du hui-yin au pai- Puits a Bulles
hui. Des que vous aurez un peu d'expérience |  ____ Expiration
avec la deuxiéme étape, vos mains seront trés ~——— - |nspiration
chaudes et commenceront a vous picoter ou a '

bourdonner.

Le ch’i avec lequel vous travaillez ici et dans les exercices précédents est le wei ch'i, ou
ch’i de surface, qui circule juste en dessous de la peau. Plus tard vous apprendrez des exer-
cices gui vous aideront & prendre contact avec le nei ch’i, ou ch'i central, qu'on associe aux
organes el aux os.

37



Pai Hui
Troisiéme étape L

Yu Chen

La troisiéme et derniére étape de la res-
Shen Tao

piration petit paradis est semblable a la deuxie-
me, mais cette fois vous utiliserez le yu chen ou
“ porte occipitale ”. Des que le ¢ch’i a circulé
autour des bras et a atteint la colonne, tirez-le
par i'occiput. Quand Il aura atteint le niveau des
deux oreilles, il se divisera, fera le tour des
oreilles et se rejoindra pour ne faire qu'un au
pai-hui. Expiration se fait toujours en bas, au
puits a bulles. Encore une fois, puisque le ch'i
emprunte un chemin plus long, vous devrez
accélérer votre imagination a l'inspiration pour
faire circuler le ch’i a travers le chemin entier,
sans changer le systéme de respiration, Voir
Hustration.

R

-_-i-'-ii-ll'-

Hui Yin

Puits a Bulles

..... Expiration
——-  Inspiration

La Visiond’ “ Auras ”

Il existe un phénoméne qui se produira apres la pratique de I'entrainement Ch’i Kung et
que nous allons aborder tout de suite ; ainsi, 8l se produit, vous n‘en serez pas surpris. Nous
voulons parier de la capacité a voir des couleurs ou une " aura ” autour du corps, Cette capa-
cité ne s'acquiert pas seulement par 'entrainement Ch'l Kung, certaines personnes naissent
avec la capacité a voir ces couleurs. Cependant, la stimulation du lobe occipital dans le cer-
veau pendant I'entrainement Ch’'i Kung vous aidera a développer cette capacité.

Al debut il se peut que vous voyiez seulement une sorte de vapeur s’échappant de
votre corps au cours de la séance. Plus tard vous verrez peut-étre des couleurs, il se peut
aussi que vous ne voyiez gu'une couleur ou des bandes de couleurs. Nous voulons vous le
signaler car de nombreux &tudiants, s’ils ne sont pas conscients de ce qu'il se passe, prennent
peur et pensent que quelque chose ne va pas. Ne vous inquidtez pas si cela se produit, c’est
un phenomense naturel qui signifie seulement que vous avez atteint un niveau supérieur d’'en-
trainement.

C'est un phénoméne facile a comprendre si vous regardez les spectres de fréquences
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indigues ci-dessous. Ce que vous voyez est la radiation infrarouge emise par le corps. Comme
. vous pouvez le voir sur lé diagramme le spectre infrarouge est juste en dessous du spectre
visible. Les gens qui peuvent voir ces couleurs sont capables d’élargir le champ cdes fré-
quences qui sont visibles a I'ceil nu. C'est la stimulation du lobe occipital gui permet ceci. Les
objectifs infrarouges pour les fusils et les caméras a thermographie sont des instruments per-
mettant de “ voir ” ces couleurs et ces formes. | |
Plus tard dans ce cours nous parierons de la signification des différentes couleurs et la
facon d'utiliser cette capacité pendant le combat. Si vous apercevez quelques-unes de ces
couleurs au cours d'une séance, restez calme, mais si vous les recherchez votre esprit va
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s'activer et vous ne serez pas detendu, vous ne les verrez pas.

[ a Routine d’Entrainement au Célibat de 100 Jours

La routine d’entrainement au célibat de 100 jours est une discipline routiniére stricte qui sert 2
ouvrir les méridiens gouverneur et conception et & transformer le ching en ch’i. Le ching est

- souvent considéré comme un synonyme du spermme, mais en fait il est constitué de toutes les
hormones du systéme endocrinien. Ceci sera expliqué avec plus de détails dans le niveau 3.
Avant de commencer cetie routine lisez bien la section intitulée “ Croissance Mentale,
Physique et Spirituelle "

La routine d’entrainement du Célibat de 100 jours constitue la fagon la plus efficace
d’ouvrir ces méridiens et d’augmenter votre circulation de ch’i. Cependant, & cause de la pos-
sibilité d'effets secondaires dangereux si les instructions ne sont pas suivies a la lettre, nous
ne recommandons de tenter ['expérience gu’aux étudiants qui sont sQrs de pouvoir maintenir
cette discipline pendant les 100 jours entiers. Les instructions sont les suivantes :

1) Lalimentation : Durant la péricde de 100 jours votre alimentation doit s& composer surtout
de légumes, de poisson et de poulet, d'avoine, de son, de céréales, de lait, de fromage et
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de fruits, Mangez des produits de saison. Ne mangez pas de viande rouge, de porc, de
crabe, de crustacés, ou d'agneau. Ne buvez pas d'alcool et ne consommez pas de drogue,

2) La méditation ; Durant la période de 100 jours vous devez mediter au moins deux fois par
jour pendant une demi-heure. Hl y a deux sortes de méditation que vous devez effectuer.
L'une se fait debout, et est centrée sur la respiration et Ia circulation d'énergie. Se concen-
trer sur les méthoedes de respiration circulaire et inversés. L'objectif est de joindre le méri-
dien conception et le méridien gouvemeur. La Caresse de la Barbe Kwan Kung est le
meilleur exercice a utiliser. Cette méditation est & faire le matin pendant au moins une
demi-heurse.

La méditation suivante, appelée “ Méditation du Célibat de 100 jours ", est un exercice
assis de visualisation, Cette méditation doit étre effectuée le soir. Il y a trois étapes dans
cette meditation :

Premiére Etape —~ Les 30 Premiers Jours

La meditation des vingt premiers jours a pour but de vous montrer vos trois tan tiens et
de consiruire une force spirituelle (tan tien supérieur), émotionnelle (tan tien moyen), et corpo-
relle (tan fien inférieur}). Cette meditation se fait dans une position assise pour que l'énergie
soit isolée dans le torse et que vous puissiez construire une sensibilité dans cette zone.

Commencez par visualiser une lumiére blanche éclatante au niveau du tan tien supe-
rieur (le tan tien supérieur se situe a environ 1 cm et demi au-dessus du centre des sourgils),
maintenez cette visualisation pendant 9 souffles en vous servant de la méthode de respiration
naturslle. Puis servez-vous de votre methode de respiration circulaire pour faire circuler la
fumiére blanche a travers les canaux conception et gouverneur pendant 18 souffles.

Maintenant visualisez une lumiére bleue éclatante dans le tan tien moyen {le tan tien
moyen est situé au niveau du caeur, derriere le stermum), maintenez cette visualisation pen-
dant 9 souffles en vous servant de la méthode de respiration naturelle. Puis servez-vous de
votre méthode de respiration circulaire pour faire circuler la lJumiégre bleue dans les canaux
conception st gouverneur pendant 18 souffles.

Maintenant visualisez une iumiére rouge dans le tan tien inférieur, maintenez cette
visualisation pendant 9 souffles en vous vous servant de la méthode de respiration naturalle.
Puis servez-vous de votre méthode de respiration circulaire pour faire circuler la lumiére rouge

a travers les canaux conception et gouvemeur pendant 18 souffles.
| Apres avoir suivi la procédure exposée plus haut pendant 30 jours vous aurez slirement
une conscience suffisante de vos trois tan tiens et vous-pourrez alors aborder la deuxiéme
etape.

Deuxiéme Etape — Les 70 Jours Suivanis

Cette étape fait appel a votre méthode de “ battement et de tambourinement du ch'i ™.
La seule difiérence est que pendant que vous inspirez, vous n'allez pas seulement aspirer le
souffle par votre ouverture nasale, mais imaginer aussi que vous inspirez de Fair par votre
pénis et votre anus. Cette méthode sert a stimuler ies ners coccygénaux inférieurs et a favori-
ser la “ vapeur dans le chaudron inférieur * (tan tien inférieur). Le souffle des narines rencontre
le souffle du pénis et de I'anus et ils circulent dans le tan tien inférieur comme dans la métho-
de de * battement et de tambourinement du ch'i ”. Faites les exercices de respiration, tout en
- battant et tambourinant le ch’i pendant 15 minutes,

Durant les 15 prochaines minutes de méditation asseyez-vous tranquillement pendant
gue vous appliquez la méthode de respiration naturelle. Ce temps doit étre consacré 2 la prié-
re et la communion avec Dieu.
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3) Les Plantes : Utilisez le Baume de Tigre sur les pninfs de la colonne comme indiqué plus

4)

avant. Prenez la Respiration du Dragon deux fois par jour pendant une demi-heure avant la
meaditation.

Le Sexe : Vous ne devez pas avoir de rapports sexuels pendant 100 jours. Vous devez
contenir 'énergie sexuelle du feu yang. Faites remonter "énergie sexuelle le long de la
colonne et descendre vers le tan tien. Quand des pulsions sexuelles se manifestent, faites
de la respiration circulaire en vous concentrant a tirer 'énergie des testicules vers la colon-
ne vertébrale. Si vous avez une érection sans désir faites immédiatement votre respiration

‘circulaire de la fagon indiquée plus haut. Ceci va faire rentrer I'énergie a sa source dans le

caeur (le coeur est le siége des émotions) au lieu de descendre dans les testicules. Au bout
de 36 souffles, le pénis va se rétracter et I'énergie sera rassembiée. Des méthodes parti-

_culiéres servant a faciliter ce processus seront exposées dans le niveau 3 de cette section,

dans ta partie concernant le kung fu séminal. Hetenir le sperme et faire circuler I'éhergie
sexuelle est I'aspect essentiel de cette routine.

Avertissement : Le troisieme mois de cetts discipline d’entrainement est extrémement
dangereux. Au cours des deux premiers mois vous allez forger une quantité prodigieusse
d’énergie sexuelle. Si vous en venez a avoir un orgasme au cours du troisieme mois, la ch'i
sera emprisonné dans la boite cranienne. Ceci est trés douloureux et a dans certains cas
rendu des personnes folles. Vous ressentirez une pression intense dans [a téte, comme si
elle implosait. Le seul soulagement possible sera de consulter un acupuncteur. Ne vous
impliquez pas dans cette routine si vous ne pensez pas pouvoir maitriser votre éjaculation
pendant les 100 jours complets.

' La Transformation Emotionnelle : Cette routine est trés puissanie en ce qu'elle va net-

toyer les toxines en profondeur et ouvrir les méridiens et amener une circulation énorme

d’'énergie dans le comps. Quand votre systéme est exposé de cette fagon, beaucoup d'émo-

ticns refoulées qui ont été gardées dans votre comps sont relachées et remontent & la surfa-
ce. Pour beaucoup c'est devastant. Vous allez devoir faire face 4 des émotions gue vous
avez refoulées tout au long de votre vie et ceci sera trés difficile. Vous avez besoin d’étre
conscient de ce qui se passe pour pouvoir affronter-cette transition émotionnelle. C'est une
des raisons pour lesquelles votre marche spirituelle est si importante. Une relation avec
Dieu vous aidera & faire face a cette période difficile, vous ne pourrez pas vous sortir de la
tout seul. Parler avec des amis vous aidera aussi a traverser les changements émotion-
nels. Prenez conscience que ¢'est un phénomeéne normal que tout le monde doit traverser,

. c'est inévitable. Vous devrez aussi faire face a des changements émotionnels semblables

dans des niveaux ultérieurs d'entrainement, ces changements sont détaillés dans le niveau
4.

Aprés la période de 100 jours : Aprés les 100 jours de routine exposés plus haut, vous
allez constater une trés forte circulation d'énergie dans le méridien conception et le méri-
dien gouverneur. Vous devrez alors effectuer Pexercice ds respiration petit paradis tous les
jours pendant plusieurs jours, en tachant de faire descendre 'énergie dans les pieds. Aprés
cela vous pourrez revenir a une activiteé sexuelle, mais cependant, comme indiqué précé-
gemment, n'en faites pas trop, vous devez encore prendre soin de votre sperme. La sec-
tion concernant le kung fu séminal dans le niveau 3, aborde ce sujet en détail.
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Exercice de Relaxation

|’exercice de relaxation se fait dans une posture de méditation assise modifiée. Au lieu
de tenir vos bras ouverts devant vous (comme tenir un tonneau), les bras sont ici mis sur les
cdtés mais légérement éloignés du corps, comme si vous teniez un ceuf sous chaque bras,
Les paumes sont toumées du méme ¢6t8 que votre dos, Les coudes sont légerement plies,
les épaules tombent. Cet exercice peut étre fait avant vos exercices et méditations Ch'i Kung
pour aider & détendre votre corps et votre esprit. C’est aussi un exercice excsllent a faire
avant de débuter votre forme de Pa Kua Chang.

LU'objectif de cet exercice de relaxation est de faire toucher chaque partie de votre corps
par I'esprit et de lui proposer de se détendre. Pour faire bouger 'energie le corps doit &tre tota-
lement détendu. Les images décrites plus bas sur la lumigre brillant dans toutes les directions
-& partir des articulations et du cou sont importantes parce qu’'elles contribuent a vous donner
une image de ces zones. L'autre image utilisée ici n'est pas forcément la seule solution, si
vous trouvez quelgue chose qui marche mieux pour vous, n’hésitez pas a 'utihser. Quelle qus
soit la méthode, le résultat final est d'étre totalement détendu, enfoncé dans la terre et
conscient de votre corps. Abordez chaque étape du processus de relaxation lentement au
début, vous devriez en réalité sentir ce que vous imaginez. Aprés avoir pratigué cette tech-
nigue longtemps, vous serez capable d'accéiérer le processus de relaxation et faire 'exercice
de relaxation rapidement. Malgré tout, au début vous devez prendre votre temps pour que
votre imagination s’habitue a toucher a tout votre corps. Détendez-vous jusqu’a ce que vous
pensiez étre fotalement détendu, puis detendez-vous encore.

Le Bout des Doigts : Commencez I'exercice de relaxation en placant toute votre attention sur
le bout des doigts. Imaginez que le bout de vos doigts touche une flaque de liquide chaud de
la consistance de I'huile. Le liquide commence & réchauffer le bout de vos doigts. Avec votre
imagination, tirez ce liquide dans le bout des doigts et faites-le monter dans vos doigts centi-
métre par centimétre. Sentez vos doigts se réchauffer tandis que le liquide aborde son ascen-
sion & travers chaque articulation. Cette chaleur est relaxante, elle chasse toute votre tension.
Quand la chaleur atteint votre rangée principale d'articulations une lumiére éclatante est émise
de chaque articulation et brille dans toutes les directions. Maintenant faites monter le liquide a
travers les paumes, sentez vos paumes devenir trés chaudes, devant, derrigre, a l'intérieur et
a Pextérieur. En utilisant votre imagination continuez & tirer I'énergie vers le haut.

Les Poignets : Quand la chaleur atteint vos poignets, plus de lumiére, plus brillante que la
lumidre de larticulation de vos doigts, est illuminée et brille dans toutes les directions. Le liqui-
de rend vos mains lourdes et elles sont détendues et chaudes.

Les Coudes : Co liquide chaud et épais continue sa route, remontant l'intérieur du bras, centi-
‘metre par centimétre, jusqu'a ce qu’ll atteigne le coude, et encore une fois, de la lumiere, plus
brillante que {a lumidre aux poignets, brille dans toutes les directions. Vos bras, des coudes
vers le bas, sont detsndus, ires chauds, et lourds.

Les Epaules ; Le liquide continue & remonter le bras, vous étes toujours conscient de la cha-
leur qui circule du bout de vos doigts jusqu’a votre coude. Quand le liquide atteint les epaules
encore plus de lumiére brille dans toutes les directions, plus lumineuse que les autres lumiéres
(toutes les lumieres brillent toujours).

Le Centre du Dos : A ce stade la chaleur liquide circule dans une bande de dix centimetres
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de large traversant votre dos a partir de chaqgue épaule et se rejoignant au centre de votre
dos. Vous pouvez maintenant sentir de la chaleur st de I'énergie remonter du bout des doigts
d’'une main le long du bras vers I'epaule, traverser le dos en direction de l'autre epaule et des-
cendre 'autre bras vers le bout des doigts de 'autre main. Des lumieres jaillissent des articula-
tions dans toutes les directions. Vous pouvez sentir la connexion dans votre dos comme si les
bras formaient un grand et chaud fer a cheval.

Le Sommet de la Téte : Maintenant imaginez que le liquide remonte du centre du dos vers le
centre du cou, en direction du sommet de la téte. Tandis qu’il monte, sentez que la chaleur
détend tous les muscles. Quand le liquide atteint le sommet de la téte imaginez qu’il remplit un
saladier de cristal posé au sommet de la téte. Le saladier se remplit lentement de liquide, au
moment ou le saladier est plein, il disparait et le liquide chaud tombe en cascade le long de
votre visage, et derriére et sur les ¢6iés de votre téte. Vous le sentez couler lentement sur
votre front, vos yeux, tempes, votre nez, vos joues, vos oreilles, le derriére de la téte, la
bouche, le long de ia langue, méachoire, menton, apaisant et relaxant chaque muscle qu’l
passe. Vous sentez chaque centimétre de peau et la plus petite cellule de votre téte.

Le Cou : Tandis que le liquide atteint votre cou un faisceau trés brillant de lumiere illumine
dans toutes les directions. Vous sentez une guantitd prodigieuse de chaleur jaillir de vetre cou,
vers i'intérieur et vers I'exterieur. Tandis gue le liquide commence a descendre de votre cou, ie
faisceau luminsux s'élargit progressivement st descend avec lui. Concentrez-vous a sentir
chague organe et chaque muscle de votre corps se rechauffer et se détendre en méme temps
gque le mouvement descendant du hiquide et de la lumiére. Le liguide ne tombe pas plus rapi-
dement que vous sentez le corps se réchauffer.

La Taille : Quand le liquide arrive a la taille tout ie haut du corps doit éire chaud, detendu et
trés lourd. Le faisceau lumineux s’étend de votre cou a votre taille et davantage de lumiere
jaillit de vos hanches, brillant dans toutes les directions. Vous sentez votre poids s’enfoncer de
plus en plus profondément dans la terre. Le liquide continue a descendre ie long de vos
cuisses, les réchauffant a Fintérieur et a 'extérieur, le faisceau lumineux continuant a s'élargir.

Les Genoux : Quand le liquide atteint vos genoux davantage de lumiere jaillit de chaque
genou dans toutes lss directions. Le liquide continuse & tomber en cascade le long de vos
jambes, rechauffant et retaxant vos tibias et mollets.

Les Chevilles : Quand la chaleur atteint vos chevilles davantage de iumiére brille dans toutes
les directions, tout votre corps est détendu et lourd. Le liquide remplit alors vos pieds avec une
quantité énorme de chaleur, en commencant par les Orteils, desquels la iumiere jaillt, puis la
Source Bouillonhante {Rein n°1) et les Talons. Vous avez touche chaque partie de votre
corps griace 4 votre imagination et chague partie de votre corps est chaude et détendue. Tout
“yotre corps est illuminé par la lumiére qui brille de toutes vos articulations et par le faisceau
qui s'étend descrmais de votre cou a vos pieds. Vous pouvez maintenant commencer votre
méditation, respiration, ou pratique de forme.
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Testez votre capacité a vous Relaxer

- Une fois que vous sentez pou-
voir vous relaxer il se peut que vous
.ayez envie de tester votre capacité.
Trouvez-vous un partenaire, nimporte
qui, et pas nécessairement impliqueé
dans la pratique Ch'i Kung. Tenez vos

6.5ommet de la Téte

7.Cou “4.Epaules

/ 5.Centre du Dos

3.Coudes

2 Poignets
| 8.Taille ket i

1.Bout des Doigts

mains sur les ctlés et relaxez I'en- 9 GenoLx S_DUFGE
sembie de votre corps. Demandez & Bouillonnante
(Rein n°1)

votre partenaire de prendre un de vos
bras et de le soulever de facon & ce
gu’il soit paralleie au sol, puis de le
laisser tomber. Votre bras doit étre
comme un poids mor, sans contrac-

. tions musculaires. Demandez a votre
partenaire si il/elie a eu un quelconque
sentiment de vous avoir vu 'aider &
lever votre bras. 5i ¢’a été le cas, vous
avez bescin de vous détendre davantage. Il vous semble peut-étre plus difficile de vous
détendre quand quelqu’un vous touche que quand vous étes tout seul. A plusieurs reprises,
vous allez vous sentir détendu, mais a la minute ou quelqu’un d'autre va vous toucher, vous
-allez vous tendre. C'est particulierement le cas chez les étudiants qui apprennent & sa battre
au moyen de styles internes.

Des que vous pourrez vous sentir détendu quand votre partenaire vous prendra le bras
ot le lachera, il pourra alors vous prendre le bras et le faire tourner avec votre corps. Laissez
votre partenaire le plier, le faire rebondir, lui faire faire le tour de votre corps, etc. Vous vous
concentrez a étre détendu et a perdre le contrdle de votre bras et de tout votre corps.

10.Chevilles 11.0rteils

12.Sources Bouillonnanies
13.Talons
Exercice de Relaxation

- Dans l'entrainement du niveau 2, aprés avoir travaillé avec Fenracinement et le dépla-
cement de I'enracinement, nous vous présenterons beaucoup d’autres exercices qui vous
aideront a vous detendre pendant que vous déplacerez et maintiendrez votre enracinement.



Se Détendre 24 Heures sur 24

La relaxation est d’'une importance vitale en tous points dans le Pa Kua Chang. Vous
devez vous détendre durant la mise en forme, la pratique Ch’i Kung, la poussée das mains, et
le combat de forme libre. Vous ne pourrez étre efficace dans aucun de ces aspects de 'an si
VOUS ne savez pas vous détendre, et dans le cas de la pratique Ch’i Kung, vous pourrez pro-
voquer des effets contraires si vous ne vous détendez pas. Pour vous détendre vous devez
rendre souples tous vos tissus. L'esprit doit diriger tout cela et vous devez sentir le corps se
relacher et s’ouvrir. C'est cet abandon du corps qui permet a 'énergie de circuler librement. Si
vous retenez une tension a un quelcongue endroit de votre corps, vos canaux ch'i seront res-
treints et ceci va provoquer des bouchons et une stagnation du ch’i. Quand le ch'i stagne,
vous tombez malade. Le bouchon et 'obstruction du ch’i 4 I'intérieur (dans les organes) peu-
vent &tre particulidrement nocifs. Nous avons inséré des exercices dans le cours (tirer de
I'énergie dans le tan tien inférieur pour éviter la disposition en couches, la dispersion du ch'i, et
la moxabustion, par exemple)} pour éviter la stagnation du ch'l.

Avec la tension, il n'y a pas que le ch'i qui stagne. Beaucoup de tension est la consé-
guence de trop d’émotion. C’est pourquoi vous pouvez * stocker * ces émotions dans vos
muscles et guand vous apprendrez a détendre ou a ré-aligner les muscles, les émotions pour-
ront &tre reldchées. Les techniques occidentales de Rolfing, la technique Alexander, et la
Morphoanalyse, fonctionnent toutes avec le ré-alignement structurel et le relachement de ten-
sions corporelles et d’émotions emmagasinées.

Il est difficile d'apprendre a se relaxer. Vous devez vous concentrer a prendre contact
avec chaque partie de votre corps et le faire se détendre, ot vous pouvez le faire 24 heures
sur 24. Vous devriez essayer d'étre en contact et a I'écoute de votre corps a tout moment de
la journée. Ne soignez pas seulement votre relaxation guand vous vous entrainez. Vous devez
surveiller le corps pour voir ou il garde la tension tout au long de la journée. Vos épaules sont-
elles tendues quand vous conduisez ? Retlenez-vous de la tension dans votre cou quand vous
étes en train de lira 7 Comment votre corps réagit-il quand vous étes coincé dans un embou-
teillage, quand voire patron vous parle, quand quelqu’un vous crie apres 7 Tres cerntainement
vous retenez ds la tension dans votre corps dans toutes ces situations. Ecoutez votre corps,
localisez la tension et faites-la partir.

Que vous le croyiez ou non, les gens gardent méme de-la tension dans leur corps
guand ils dormsent. Vous pouvez faire de la méditation de relaxation. allongé sur votre lit le soir,
avant de vous endormir, et suggérer a chaque ‘muscle de rester détendu tout au long de la
nuit. Parlez a votre corps, cela vous semblera étrange, mais le corps finira par vous écouter.

Une méthode excellente dont vous pouvez vous servir pour relacher la tension et distri-
buer régulisrement le ch’i dans le corps est le massage. Que ce sort un massage fait par vous-
méme ou par quelqu’un d’autre, les effets bénéfiques du massage régulier sont nombreux. Le
massage va aider a équilibrer le ch'i et le sang dans le corps, et relacher la tension musculai-
re. De nombreux Maitres en arts martiaux avaient des assistants qui les massaient tous les
jours.

Le massage taoiste vous sera présenté dans le niveau 2.

45



Points Centraux de chaque Lecon

Maintenant nous allons vous présenter les concepts qui formeront toute la substance de
ce cours. Ce cours est élaboré de fagon a4 ce que chague niveau se concentre sur un point
particulier, dans le champ du combat de forme libre Ch'i Kung. Ces points sont les suivants :

Niveau 1 — Enracinement stationnaire

Niveau 2 — Se déplacer avec 'enracinement

Niveau 3 — Augmenter 'enracinement et projeter 'énergie
Niveau 4 — La perception

Niveau 5 —La vibration

Niveau 6 — Le déchargement

Niveaux 7 a4 10 — Tout rassembler

Vous aurez une introduction a tous ces concepts avec ce niveau parce qu'ils s'imbri-
guent pour former un systéme complet. Pour pouvoir comprendre un aspect, vous devez avoir
compris ou au moins étre conscient des autres. Par conséquent, nous vous présenterons, et
vous pratiquerez, chacun de ces concepts en commencant par ce niveau de sorte que,
lorsque vous arriverez au niveau gui se concentre sur un concept donng, vous aurez deja
formé une base pour la compréhension,

Les Fondements de PEnracinement

Enraciner votre corps physigue est le processus d’augmentation de votre attraction gra-
vitationnelle et magnétique vers la terre. L'enracinement s’effeciue par la relaxation, une bonne:
structure, 'emballage et, le plus important, avec les images spirituelles.

Dans le niveau 1 nous aborderons Penracinement stationnaire en vous montrant la
structure & avoir, les images de l'esprit, les liens osseux, 'ouverture et la fermeture de la
colonne, et 'emballage. Dans le niveau 2 nous parierons de I'enracinement avec ie ch'i (aug-
menter Pattraction magnétique vers la terre), se déplacer tout en préservant 'enracinement, et
I'extension de I'enracinement.

L'obtention d’un solide enracinement est fondamentale en combat Pa Kua Chang.
Connu sous le nom de “ Chan Chuang ” ou * Prendre Pied ", un solide enracinement vous ser-
vira de base solide pour les applications martiales en vous permettant d’absorber et de neutra-
liser les attaques de vos adversaires. Un enracinement solide joint 4 la Chemise de Fer vous
permetira de prendre des coups et de I'énergie déchargée a votre adversaire et d'enfermer

cette énergie dans la terre, protégeant ainsi vos organes intomnes. Si vous n'étes pas enracine,
votre Chemise de Fer ne servira & rien. Ce phénomene est décrit dans la section suivante sur
Pentrainement de la Chemise de Fer.

Plus tard vous apprendrez & vous servir de I'énergie de la terre quand vous décharge-
rez et projetterez le ch’i, Votre enracinement comblera le vide entre votre corps et la terre, de
telle sorte que les deux énergies feront fusion. Ce point sera abordé en détail quand nous
vous présenterons ' “ emballage " plus tard dans ce niveau et I' “ enracinement avec le ch’i ”
dans le niveau 2,

Afin de commencer & apprendre comment vous enraciner vous devez vous détendre et
vous abandonner & la gravité. Vous devez considérer votre corps cormnme une masse verticale
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inerie. Imaginez-vous, non commse un étre se tenant sur la terre, mais comme tombant dans la
terre. Abandonnez-vous & la gravité en relachant toute iension musculaire. Vous vous aligne-
rez correctement, relierez votre structure osseuse et permetirez 4 vos muscles, organes, et tis-
sUs graisseux de se reposer sur vos os. Un bon alignement osseux gardera votre corps dans
une position debout.

Niveau 1 Exercice d’Enracinement ~ Structure Osseuse

Cet exercice est congu comme une introduction de niveau débutant a 'enracinement.
Faites cet exercice comme un prélude a votre pratique de la méditation et de la respiration.
L'obtention d’'un solide enracinement va largement augmenter votre circulation de ch'i.
Apres avoir beaucoup pratiqué cet exercice vous pourrez obtenir un enracinement bien sta-

- tionnaire & volonté. Vos capacités d’enracinement seront améliorées plus tard avec I'entrai-
nement de la Chemise de Fer exposé dans c¢e niveau, les niveaux 2 et 3, les exercices
d’enracinement de Niveau 2, I'entrainement d’Enroulement de la Soie décrit dans les
niveaux 2 et 3, et I'Exercice du Sommeil du Dragon dans le Niveau 3.

Mettez-vous dans la position de méditation debout qui vous a été préecédemment décrite (les
bras qui tiennent un tonneau).

1) Détendez tous vos muscles. Pour ce faire, servez-vous de l'exercice de refaxation des
muscles décrit plus haut. Vous devez travailler a relacher la tension retenue dans votre
corps. |l est important que vous appreniez a détendre tous les muscles, y compris les
muscles faciaux, les muscles intermes, les muscles externes et surtout vos trois dia-
nhragmes.

Il y a trois diaphragmes dans votre corps.

Vous avez le diaphragme dans la poitrine, un L i \

diaphragme pelvien et un diaphragme uro-
génital {voir illustration). Afin d'accroitre votre

enracinement vous devez apprendre a Diaphragme
détendre les trois diaphragmes. Vous devez de la poitrine
detendre le diaphragme de la poitrine pour l
pouvoir détendre les deux autres, alors tra- ,

- vaillez sur cela d'abord, En utilisant vos Drap‘hragme
méthodes de respiration naturelle et inver- Pelvien
sée, vous devriez avoir une idée de la facon
de contrdler et de relaxer le diaphragme de Diaphragme
la poitrine. Concentrez-vous a prendre Uro-génital

contact avec lui mentalement et en le /
relaxant. Donnez un contrle mental 4 ce T
diaphragme de se laisser tomber, puis
essayez de ressentir cette chute,

La plupart de vos organes internes sont portés par le diaphragme pelvien. Quand vous
apprenez a détendre le diaphragme de votre poitrine, vous devez alors tacher de relaxer
votre diaphragme peivien pour permettre une expansion plus grande de la région abdomi-
nale, de telle sorte que vos organes intermes vont descendre et que votre enracinement va
étre agrandi. Il est difficiie d’apprendre a détendre ce diaphragme. Quand vous arriverez a
détendre ce diaphragme, vous pourrez poser votre main sur le bas de 'abdomen et sentir
les organes internes descendre tandis que le diaphragme est détendu. |l sera trés impor-
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tant dans les niveaux supérieurs d'entrainement que vous ayez un controle mental de ce
diaphragme parce que vous allez apprendre a respirer avec. Vous pouvez mesurer votre
capacité a contréler votre diaphragme pelvien comme suit :

A. Détendez completement le bas de votre abdomen.

B. Prenez vos doigts et appuyez-les sur le bas de I'abdomen, juste au-dessus de la sym-
physe pubienne (vers 'endroit ou vos poils pubiens commencent),

C. Essayez de respirer assez profondément pour pouvoir écarter vos doigts.

Ceci nécessitera pas mal de pratique, mais n'y pensez méme pas avant d’avoir suffisam-
ment relaxé le diaphragme de la poitrine. L'étirement de 'aine et de la région pubienne vous
aidera aussi a détendre ce diaphragme.

Le contrdole du diaphragme uro-génital est aussi trés lrnpc:rtant dans I'entrainement Ch'i
- Kung, mais ¢’est une méthode avanceée et trés difficile a accomplir. Le diaphragme uro-génital
est comme le cuir car il est tres dur a deétendre. Des methodes avancees, telles que faire
pendre des poids au bout des testicules, sont utilisees pour etirer et detendre ce diaphragme.
Nous ne vous consseillons pas de faire pendre quoi gue ce soit de vos testicules. Nous vous
apprendrons a contrbler et a détendre ce diaphragme avec des méthodes plus siires plus loin
dans ce cours. Dans les niveaux plus avances de ce cours vous apprendrez a vous servir de
ce diaphragme.

2) Empilez vos os. Maintenant que vos muscles sont détendus, concentrez-vous sur vos 0s,
imaginez que vous n'étes qu’un squelefie. Vous allez a présent empiler vos 0s, comme
vous empilez la vaisselle. Pensez a vous détendre et a ne pas faire appel & vos muscles.

A. Commencez par vous concentrer sur vos épaules et imaginez qu’elles appuient vers le bas
et I'intérieur, mais ne les faites pas bouger. Vous devriez sentir vos épaules s'alourdir et
appuyer vers le bas. Maintenant, gardez les épaules pliées, mais pensez que vous voulez
les redresser. Ceci est sensé arrondir votre dos. En vous servant de cette image vous
devriez sentir les choses suivantes :

1. Vos clavicules vont tirer vers le bas, comme des leviers, appuyant vers la fin pour com-
primer (tout comme un ressor) les ligaments situés entre la clavicule, 'omoplate et 'hu-
merus (voir lillustration, page suivante).

2. En tirant les clavicules vers le bas, vous comprimez le stemum, vous videz Ia poitrine,
qui & son tour ouvre le dos (le sternum est appelé “ la porte du dos ”) et tire vers la
cage thoracique.

3. Les omoplates se déplacent vers les cotés et vers l'avant. Ceci va loger les omoplates
dans les bras et faire joindre par le fascia les omoplates 3 la colonne vertébrale.

B. Vous devriez sentir la colonne appuyer sur le pelvis. Assurez-vous de bien garder la colon-
ne droite. Ne vous servez pas de vos muscles, rappelez-vous que vous n'étes qu’un sque-
lette.

C. Sentez le coccyx tirer vers le bas et enrouler votre sacrum a l'intérieur et en dessous de
votre corps. Ceci tire la colonne vers le bas et vous fait sentir que le pelvis se plie (comme
les ilions a droite et gauche avancent). Tout cela est trés subtil, ne laissez pas les genoux
avancer (souvenez-vous de l'image de la balle de plage).

D. Sentez vos ilions (droit et gauche) appuyer sur vos fémurs et imaginez les ligaments cas-

pulaires se comprimer comme un ressort (voir les illustrations, page suivante).

Sentez vos fémurs appuyer a iravers les articuiations des genoux sur les tibias.

Contractez vos genoux avec votre mental, mais dans ia réalité ne les bougez pas. Vous

devriez sentir les fémurs se bloquer dans le pelvis.
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- Les ligaments
. compriment

Clavicules

Sternum

Tibia

Talon

G. Sentez ies deux tibias appuyer directement sur les talons.
H. Sentez les talons appuyer sur la terre.

I. Pliez légerement les arcs des pieds pour former un effet de ventouse.

3) Ne faites gu'un avec la terre. Maintenant imaginez qu’un poids de 500 kilos est suspendu &
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votre coccyx et rentre dans la terre. Il se peut gque vous vous mettiez a sentir beaucoup de
pression sur vos talons et que vos cuisses brlilent & ce moment-la. Ne laissez pas votre ali-
gnement en étre compromis, vous devez rester dans la bonne posture. Vous devez sur-
monter ces influx sensoriels et focaliser votre attention au plus profond de la terre.
Imaginez que vous sombrez doucement dans des sabies mouvants qui aspirent vos pieds
dans le sol. Le poids de 500 kilos vous attirent de plus en plus profondément dans la terre.
Mettez votre pensée dans le poids tandis qu’il descend profondément. |l faut que plus que
des tissus détendus vous fassent sombrer dans la terre. Centrez toute votre attention, votre
énergie, et conscience d'étre dans le tan tien inférieur, faites le tomber a vos pieds, puis au
plus profond de la terre. Continuez a vous relaxer st & sombrer. Lempilement et le reliage
des os, la relaxation des muscles, et 'extension de l'snracinement par des images men-
tales sont des concepts trés importants dans tous les aspects du Pa Kua Chang. Faites cet
exercice tous les jours jusqu’a ce qu’il seit pour vous une seconde nature.

Soyez conscients que l'aspiration et 'enracinement des pieds dans la terre ne sont pas
uniquement des processus mentaux cu physiques, ils mettent aussi en jeu vos emotions.
Quand votre mental est aspiré dans la terre et que vous:vous-détendez, un sentiment
d’abandon, ou “ sentiment d’aspiration ” est souvent ressenti. Cette sensation est bien sou-
vent angoissante,

l.a pensée active et ses mécanismes de défense sont les moyens de protection de 'ego
contre les peurs refoulées et ranxiété. Quand ie mental et le corps sont detendus ces emo-
tions vont refaire surface. Efforcez-vous d'affronter et de surmonter ces emotions destabili-
santes. Quand vous aurez réussi a faire la paix avec ces sentiments, vous pourrez vous
détendre complétement et vous laisser aspirer.

{ ouverture et la Fermeture de la Colonne Vertébrale

tébrala ” est un aspect fondamental du déplacement
avec I'enracinement, de la neutralisation d’un adver-
saire, et du déchargement d’énergie. Nous allons a
présent vous présenter ces concepts et vous don-
ner un exercice de base a sffectuer. Vous devrez
travailler & développer plus profondément votre
capacité & ouvrir et & fermer la colonne veriebrale
au cours de lI'entrainement du niveau 2.

les cavités de vos hanches, la région de faine, et
votre taille doivent étre trés échaufiées. Le pelvis et
la taille sont des endroits que la plupart des gens
serrent et gardent immobiles. Les musciles a l'inté-
rieur et autour du pelvis sont larges et difficiles a
détendre sauf si vous prenez contact avec eux. |l
existe de nombreuses technigues d’étirement dont
VOUS pouvez vous servir pour y arriver.

Apprendre a * ouvrir et fermer la colonne ver- Superieure

: ! lﬁ.,:; ; - ‘_:.' :'-."',.‘II"':.I:,:I':":_i .
Pour ouvrir et fermer efficacement la colonne,| Gauche & X 4 Droite

Inférisure

A ce stade du cours la posture dont vous

vous &tes servi vous fait étre dans une position * a double-poids . Cela signifie que votre
poids est réparti équitablement dans les deux jambes. Dans la vraie application du combat Pa
Kua Chang, Vous serez rarement {sinon jamais} & double-poids. Vous serez toujours enracing
dans une jambe ou Pautre et vous ferez en permanence basculer votre poids (et enracine-
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ment} d’'une jambe a autre. Si le poids se trouvait dans les deux jambes, vous devriez d'abord
le faire basculer sur une jambe pour pouvoir bouger. En ayant une jambe de libre vous pouvez
immediatement ajuster vos pas, ou votre taille ou vos jambes, sans mouvement préliminaire.
Puisque vous ferez basculer votre enracinement, vous aurez besoin de savoir comment ouvrir
et fermer votre colonne vertébrale. .
Pour vous expliguer comment ouvrir et fermer la colonne, nous divisons d’abord le
corps en quatre quadrants comme sur l'illustration. Nous y ferons référence simplement en
termes de colonne supérieurs, inférieure, gauche et droite (c’est-a-dire en haut & droite, en
bas & gauche...). Vous pouvez ouvrir et fermer chacun de ces quadrants ou chacune de leurs
combinaisons. Par exemple, le supérieur droit et l'inférieur gauche peuvent étre ouverts, et le
supérieur gauche et lI'inférieur droit fermés.
| Pour ouvrir toute la colonne (supérieure, inferieure, droite, et gauche), les quatre qua-
drants sont dans la méme position que la posture de méditation debout. En d'autres termes,
quand vous étes dans la posture de méditation debout, les quatre guadrants sont ouverts,
Vous fermez la colonne en un des quatre quadrants en tirant, en pivotant, et en
appuyant. Pour vous le prouver nous allons vous montrer comment étape par étape, ce qui
VvOuUsS ménera a un exercice appelé “ Le Dragon Jouant avec une Perle . Tout d'abord vous
allez apprendre & fermer le supérieur droit et Pinférieur gauche, en gardant le supérieur
gauche et l'inférieur gauche ouverts.

Faites-le de la fagon suivante . {voir illustrations photographiques sur la page suivante)

1) Mettez-vous en posture de méditation dsebout. (photo 1)

2) Pour fermer la partie inférieure de la colonne, fates tourner votre taille vers la droite, se
pliant au niveau des hanches et en spirale vers le bas. Le pli de la hanche est trés impor-
tant. Imaginez que vous appuyez sur le genou droit vers ['extérieur, mais en réalité ne la
bougez pas. Vos genoux doivent rester en place, ne les laissez pas toumner en méme
temps que la tallle ('image de la balle de plage vous aidera). Ne faites pas bouger votre
taille d'une fagon latérale de telle sorte que votre hanche soit saillante. La taille pivote puis
redescend. Ne laissez pas les genoux depasser la longueur des orteils et gardez bien les
fesses rentrées. Ne courbez pas le haut du torse, gardez votre colonne droite. Si votre pos-
ture est correcte, quand vous pivotez et descendez, vous devez pouvoir pivoter jusqu'a ce
que vous atteigniez un point-limite. Nous appellerons ce phénomene “ atteindre le mur”.
Vous devez sentir tout voire poids appuyer sur votre talon droit. {photo 2)

3) Vos bras doivent étre dans la méme position “ tenir un ballon . Pour fermer la partie supé-
rieure droite de la colonne, tournez legerement le coude droit vers l'interieur et la paume
droite légerement vers le haut tandis que vous tendez Findex de fa main droite. Maintenez
le poignet droit. Levez la main droite de quelques centimetres et faites pivoter le haut du
torse vers |a droite d’environ 10 degrés. Vous devriez commencer a sentir tomber vos
épaules. Appuyez les épaules vers la bas et sentez 'omoplate appuyer sur la colonne. Les
cétes s'abaissent et se ferment pour boucher [a colonne. (photo 3)

Beaucoup d'étudiants peuvent s’enraciner tout en restant stationnaires, mais des gu'ils se
mettent & bouger, leur racine remonts, ce qui s’appelle “ le flottement ", Afin d'éviter le flotte-
ment vous devez d'abord apprendre a faire basculer correctement voire racine d'une jambe
vers l'autre. Nous tacherons surtout ici de faire basculer la racine dans une position stationnai-
re, et dans le niveau 2 vous apprendrez a faire un pas. Nous nous entrainerons a faire bascu-
ler la racine au ceours de 'exercice  Le Dragon Jouant avec une Perle ”.
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Fermeture de la Colonne du Cote Droit

Photo 1 — Posture de
Meditation Debout
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Photo 2 — Fermeture de I'inférieur Droit Photo 3 — Fermeture du Supérieur Droit
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L'Exercice du Dragon Jouant avec une Perle

L'exercice du * Dragon Jouant avec une Perle " est trés simple et va vous aider &
prendre contact avec votre ‘mur’. Tomber et “ frapper le mur ” sont essentiels au maintien de
votre racine pendant que vous bougez. Quand vous vous entrainez a bouger a travers votre
forme vous devez vous sentir comme dans un état permanent de chute. Votre attention doit
étre portée sur la relaxation et I'aspiration dans la terre. Cette relaxation et cette aspiration
seront votre principale moetivation pour bouger. Vous y arriverez en faisant tomber une jambe
dans la terre, en frappant le mur, et en laissant la compression et le relachement qui g'en suit
vous faire rebondir, ce qui vous fera tomber 'autre jambe. C'est votre pelvis et votre attention
envers votre pelvis qui permset que la force transférée entraine cette action de pivotement du
corps ou de guide du corps, d'une fagon ou d’'une autre. Rappelez-vous que nous avons men-
tiohné que quand vous appuyez votre pelvis sur votre femur, les ligaments entre les deux sont
comprimés comme un ressort. Cette compression et le reidchement qui s’en suit font partie
des choses, avec I'enroulement et le déroulement de la soie et le bon usage de votre muscle
‘psoas’ qui vous aide a bouger sans effort a travers votre forme. !l est impératif que vous main-
teniez votre attention sur les pieds, les jambes et la taille, et que vous laissiez la force de gra-
vitéd les manipuler pour vous donner une motivation pour le mouvement. Cet aspect sera
‘détaillé au cours du niveau 2, dans lequel nous focaliserons notre attention sur la fagon de

bouger avec la racine.

Pour effectuer cet exercice, débutez en posture de méditation debout, mais au lieu de
tenir vos paumes vers le haut et lI'intérieur, mettez-les l'une en face de lautre comme si vous
teniez un ballon dans vos mains, devant votre corps, Mainienant pivotez et tombez dans la
hanche gauche, fermant ainsi la colonne du cdté droit, supérieur et inférieur (voir photo 1). Les

Le Dragon Jouant avec une Perle

et !
A,

Photo 1 Photo 2
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mains tournent tout en continuant a tenir le ballon, la main droite sur le dessus, la main
gauche sur le dessous. Maintenant refaites pivoter la taille vers Favant et reprenez votre posi-
tion originale. Faites pivoter la taille vers la gatiche et faites la méme chose du c6te gauche
(photo 2).

Continuez a faire tourner la taille, pivotant et tombant de chaque cdté, ouvrant et fermant la
colonne. Assurez-vous que tout le corps fonctionne de concert. Tout le corps est a l'unisson,
cCOmMMme une piece unique, avec pour centre le pelvis. Gardez le pelvis et le regard alignés, en
d’'autres termes regardez dans la méme direction que le mouvement de la taille pour que le

~ comps bouge d’'un seul blec. Il West pas suffisant de bouger les bras en méme temps gue la
tailie ; les bras doivent étre mis en mouvement par la taille. Assurez-vous de ne pas faire du
tout bouger les genoux. Maintenez tous les principes sur la posture et les liens que nous vous
avons déja décrits. Ne “ rebondissez ” pas, votre téte doit rester au méme niveau, ne pas se
lever ni se baisser. Regardez-vous dans un miroir et écoutez votre corps. Assurez-vous que
vos épaules sont détendues. Vous pouvez aussi faire cet exercice dans une position courbée.

Pour vous metire en position courbée, a partir de la position de méditation debout (tra-
vaillez avec les jambes uniqguement), laissant un pied en place; faites un pas avec 'autre pied
et placez-le de telle sorte gue votre talon soit a environ 30 cm (la lengueur de votre pied) en
avant de vos orteils. Maintenant, gardant le talon a cet endroit, fates tourner 'autre pied de 45
degrés. Pivotez et laissez tomber la hanche qui est en avant. La colonne est droite, les fesses
sont rentrées, le genou ne dépasse pas le milieu du pied qui est en avant. Les genoux des
deux jambes sont dans la méme direction que les orteils. Le genou de la jambe avant ne doit
pas dépasser la partie centrale du pied gui est
en avant.. En.d’autres tenl"nes, le tibia doit étre Un peu plus large que la largeur des
perpendiculaire au sol. Si vous vous rendez épaules
comptie que votre genou dépasse ce point, véri- ’ |
fiez de nouveau votre alignement. Assurez-vous o0
que vos fesses sont bien rentrées et que vous ."r 80% du

avez basculé dans la hanche de la hanche en 30 centimétres

avant. La colonne doit étre droite et le sommet
de la téte doit tirer vers le haut. Quand votre Ogﬂq,
posture et votre alignement seront corrects, C{ E

votre genou ne pourra pas dépasser le milieu du
pied. |l est important de toujours garder les z
genoux les genoux dans la méme direction que
les orteils, a chaque fois que vous bougez, 80%
‘de votre corps doit étre sur la jambe avant. Voir
illustration.

Effectuez Fexercice du “ Dragon Jouant
avec une Perle ” en position courbee avec le
pied droit en avant, puis basculez et faites-le
avec le pied gauche devant. La pratique de cet
exercice va vous aider a répartir le ch'i a travers le corps et & vous maintenir en forme. Restez
bien détendu !l

“’45 degreés




L’'exercice de mesure de votre Enracinement

Tenez-vous dans la position courbée et basculez votre poids vers la jambe arriére
(80%), fermant ainsi la colonne de ce c6td {c’est-a-dire que si vous revenez a la jambe droite
vous allez fermer ia partie inférieure gauche de la colonne). Levez la main opposée et suivez
les instructions décrites plus haut pour fermer la partie supérieure de la colonne de ce cHté-Ia.
Demandez & un de vos partenaires d’appuyer sur votre avant-bras avec les deux mains

L'Exercice de Mesure de votre Enracinement

Photo 2 — Le Poids sur la Jambe Avant
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comme indiqué sur la photographie 1 sur la page suivante. Faites lui appuyer Iégdrement, puis
augmenter progressivement la pression. Vous devriez sentir 'lhumérus se loger dans 'omopla-
te, qui se loge dans la colonne, qui se loge dans le pelvis, qui se loge dans le fémur, qui
appuie directement sur le talon. Vous devez tenir votre main plus haut que le coude, appuyer
votre épaule vers le bas, et rester plié dans la hanche.

Ne vous appuyez pas sur votrse partenairs, vous devez tomber vers le bas et maintenir une
position droite. Votre partenaire doit sentir comme 8'il enfoncait un baton dans le sol, il doit
pouvoir sentir votre talon s'enfoncer dans la terre. Pour savoir si vous vous appuyez sur lui ou
non, demandez a voire partenaire d’appuyer, en augmentant progressivement la pression, puis
de relacher sa force brusquement, sans que vous en soyez prévenu. Si vous restez parfaite-
ment immobile quand il vous |ache le bras, c'est que vous avez un bon enracinemsent. Si vous
basculez vers 'avant quand il iAche, c’est que vous aviez un appui et vous avez donc besoin
de plus d'entrainement. Votre partenaire doit pouvoir vous tirer aussi bien gue vous pousser et
vous devriez maintenir I'enracinement et I'équilibre.

Tentez cet exercice dans différentes postures et a différents angles. La Photo 2 vous
montre cet exercice dans la position courbée avec le poids en avant. Des que les étudiants de
'Association des Arts Martiaux Ching Lung auront appris a s’enraciner et 4 bouger avec la
structure et la racine, si leur enracinement est bon, ils pourront garder cet équilibre et ne rien
perdre de la partie.

L'enfermement {ou déeplacement d’énergie)

L'emballage est dinger, condenser, et enfermer le ch’i pour remplir les poches des
couches du fascia au visage, accentuant ainsi votre densité et créant une membrane protectri-
ce, vous permettant de prendre des coups physiques sur le comps et d’augmenter votre enraci-
nement. lemballage ne doit impliquer aucune force musculaire ni pression. Quand les
couches du fascia seront pleines d'énergie le corps ne sera pas dur mais restera doux et
souple comme la chambre a air gonflée d’'un pneu. Remplir les couches du fascia pour former
une membrane protectrice sera abordé dans la prochaine section sur I'entrainement de la
Chemise de Fer. |

Pour augmenter votre enracinement par 'emballage, la cavité thoracique est remplie
comme un tonneau, puis renversee. Ceci va augmenter votre densité et ainsi augmenter votre
aftraction gravitationnelle vers la terre. Votre attraction magnétique vers la terre sera aussi
augmentée en lachant de I'éenergie chargée positivement dans la partie inférieure du corps.
Ceci accentue lattraction magnétigue a |a terre, chargée négativement. De plus, en libérant
cette énergie pour charger positivement la partie inférieure du corps, le partie supérieure du
coms se charge negativement et peut alors attirer les cieux, chargés positivement. Les cieux,
le corps et la terre sont appselees les trois harmonies. La théorie et la pratique qui unissent les

Les Trois Harmonies
l.es Trois Harmonies Corps




trois harmonies seront abordées plus tard dans le cours.

Le fait de libérer le “ tonneau 7, ou de jeter ' “ ancre ”, comme nous l'appellerons désor-
mais, est aussi quand vous commencez 4 projeter et a decharger I'eénergie. Vous le compren-
drez mieux quand vous le vivrez, et vous commencerez a vous entrainer pour developper
cette capacité quand vous débuterez votre Entrainement Chemise de Fer dans la section sui-
vante. Nous pouvons vous présenter le concept maintenant en vous fournissant une analogie
simple.

Imaginez que vous prenez un baton, que vous le tenez perpendiculaire a une surface
dure et que vous frappez le bout du baton sur la surface en question. Une onde de choc va
remonter le béton et atteindre le sommet, le baton va vibrer et la vibration se propagera du
baton a 'air environnant. Le fait de faire tomber votre corps et votre energie dans la terre vont
avoir un effet semblable (voir lillustration sur la page suivante). Ceci vous sera détaillé quand
neus vous presenterons la projection et le déchargement d'anergie.

Vous apprendrez des exercices d'emballage dans la prochaine section concemnant
'Entrainement de la Chemise de Fer, Effectuer ces exercices va approfondir énormément
votre compréhension. Aprés avoir appris 'emballage vous pourrez ajouter I'exercice a 'exerci-

Pal-Hul

2

1. L'ancre tombe vers le bas
2. L'énergie monte vers le Pal-Hui
3. L'énergle est projetée a Fextérleur

ce d’'enracinement précédemment aborde.



Le Lien entre les Os

Par un bon alignement des os, vos os vont étre liés. Vous devriez savoir maintenant
que le secret du lien entre les os se trouve a l'intérieur des coudes et des genoux. A tous
moments les genoux apputent vers le bas et vers l'intérieur (sans que vous les fassiez réelle-
ment bouger). Tandis que les coudes poussent vers l'intérieur, se crée un enracinement solide.
Les genoux remplissent la méme fonction que les coudes. Tandis gue les genoux poussent
vers l'extérieur (sans bouger réellement), la colonne se ferme, absorbant I'énergie et lui per-
mettant ainsi de s'enraciner dans les jambes. Vous avez pu voir & quel point la structure
osseuse et le lien peuvent améliorer votre enracinement, a présent nous allons vous présenter
la theorie qui réside dans le lien des os, dans le contexte du déchargement d’énergie. Nous
vous la présentons dés maintenant parce que vous commencerez a travailler avec dans la
prochaine section (Entrainement de [a Chemise de Fer).

Apprendre a décharger I'énergie est un processus long et complexe qui vous prendra
beaucoup d’'années d'entrainement & accomplir efficacement. Nous vous présentons les
concepts de base dans ce niveau et intégrons 'entrainement & la pratique de le Chemise de
Fer pour que vous puissiez dés a present vous construire des bases sur lesquelles travaitier.

Apres avoir lie vos os, vos allez etirer vos tendons afin de segmenter les 0s au niveau
des articulations. Par la segmentation des os et le mouvement d’énergie, vous allez provoguer
une réaction en chaine d’'électricité qu’on appelle “ construction de ponts ", Au fur et a mesure
que les os se separent et que les tendons tirent les uns sur les autres, I'étirement des tendons
fait que I'énergie ch'i, qui circule par la moelle osseuse, saute d’'un os a l'autre. Ceci provogue
une “ étincelle ” d'énergie qui va sauter par-dessus I'écart entre deux os, Cette étincelle va
provoquér une vibration dans ['os. C'est de cette vibration que nous nous servons lorsque
nous frappons, et on peut distinguer deux sortes de ces énergies libérées. L'une d'slie s'appel-
le ‘énergie longue’ et sert a jeter et & chasser 'adversaire. La deuxiéme a pour nom ‘énergie
courte’ et sert a briser les os et les organes intemes. Le concept qui consiste & segmenter les
os et a produire une vibration sera abordé en profondeur au cours du niveau 5. L'enfermement

Les Tendons tirent dans des Directlons Opposées

Energte ¢

Etincelle électrique
Os Os

du ch’i

dans la moelle épiniere sera un des sujets des niveaux 7 et 8.
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Entrainement de la Chemise de Fer

La Chemise de Fer {ou Gilet de Fer, ou Gaine de Fer) s’enseigne et s'effectue en trois
etapes distinctes.

1. La premigre étape est 'emballage. L'emballage, tel gu’il a été décrit auparavant, est un pro-
- cedé qui consiste a fusionner les couches de fascias de votre corps, en les emplissant de

ch'i et doxygéne, afin de faire du corps une seule membrane solide. Ceci va faire résonner
votre corps comme un tambour lorsque vous allez recevoir un coup. On peut comparer
cela a taper sur une chambre & air de pneu complétement gonflée. Sans cette membrane
protectrice, la frappe de votre adversaire va pénétrer votre corps et endommager vos
organes internes. Avec la Chemise de Fer votre corps va résonner et vous pourrez “ enter-
rer ” Fénergie de votre adversaire dans le sol, ou la‘lui renvoyer. Voir illustrations. Dans le
futur, vous apprendrez a prendre I'énergie de vos adversaires et & vous en servir contre lui.

Sans la Chemise de Fer Avec la Chemise de Fer
L'énergie de ia frappe Le corps résonne comme

pénétre, déchirant les tis- un tambour, aucune

‘sus, endommageant les Energie ne pénétre

organes vitaux

Vous commencerez a travailler sur ia premiére étape de la Chemise de Fer dans ce niveau
du cours.

2. La deuxigéme étape de la Chemise de Fer est la vibration. Aprés des années d’entraine-
ment & 'emballage, vos couches de fascias vont de remplir de plus et d'une plus pure
énergie et de moins d’oxygene. Tandis que les poches du fascia se chargeront d’énergie
positive et négative, les deux énergies tentant d’occuper le méme espace vont nécessaire-
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ment produire une vibration. Nous vous donnerons plus tard des exercices qui contribue-
ront au développement de cette capacité.

3. La troisiéme étape de I'entrainement de la Chemise de Fer est la Couverture de la Cloche
Dorée. A ce niveau l'intérieur de la Chemise de Fer est rempli d’'une énergie pure et vos
tissus deviennent trés doux et relaxés. A ce niveau vos muscles et vos tissus seront doux
et gonflés et vos os seront comme Pacier. Ceci est plus connu sous le nom d’ © acier
enroulé de coton ., Tout ceci sera abordé en détail plus tard dans cae cours.

Etape Un — Enfermement

Dans ce niveau nous vous présenterons quatre exercices d'emballage. Chacun d’eux
est basé sur le précédent, et nous vous conseilions donc de les effectuer dans |'ordre indiqué.
Le premier “ fusionnera les cing portes ” de la colonne, ce qui fera de votre colonne un bloc
unique et solide en emballant les zones de la-colonne appelées les cing portes (description
plus bas). Le second exercice enfermera la zone qui va des cuisses au cbté de la téte. Le troi-
siéeme fusionnera la colonne et les cotés en remplissant tout le dos. e dernier remplira le bas
de 'abdomen, le haut de I'abdomen, le cou et complétera ainsi la Chemise de Fer. Vous tra-
valllerez a enfermer ces zones séparément, vous pourrez remplir et enfermer tout le corps en
méme temps. Dans tous ces exercices d’emballage il vous sera utile qu'un partenaire appuie
légerement stir 'endroit que vous enfermerez.

Remarque : Quand vous emballez ne forcez jamais I'air a I'intérieur de la zone que vous rem-
plissez, laissez cette zone se remplir doucement d’air. Les exercices d’emballage ont pour pre-
‘mier but d’'ouvrir et d’étendre vos couches de fascias en remplissant d’oxygéne différentes par-
ties du coms et, par la relaxation, de permetire a 'air de se répandrs. Les couches de fascia
sont lentement étirées et detendues, ce gui permet le flux de ch’i dans ces zones, Ne contrac-
tez pas les muscles ou vous détruirez le but de cet exercice,

La Fusion des Cing Pnrtes

Le premier exercice d’'emballage est connu sous le nom de * Fusion des Cing Portes .
Votre colonne vertiébrale est composee de cing segments distincts. Par Femballage, vous
devez arriver & fusionner ces segments et & en faire une seule solide structure spinale. Sans
- cela, quand vous recevrez un coup votre colonng se fragmentera et vous pourrez facilement
faire sortir le dos, reldcher votre structure et perdre votre enracinement. Si vous apprenez &
fusionner les portes correctement, votre colonne ne se fragmentera pas quand vous recevrez
un coup, I'énergie pourra voyager vers le bas de la colonne &t dans la terre, en traversant
votre structure. La fusion des cing portes est la base pour construire le reste de votre Chemise
de Fer. Les cing portes sont les suivantes (voir iliustration) :
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. {GV-1) Le Chang Chiang (ou
Point de Force) — Ce point se
trouve a Fextremité du coccyx.
Ce point est tres important car le
surplus du flux de ch’t chaud
rentre dans ce point pour stimu-
ler le systeme nerveux central,
C'est aussi le point ou le sperme
est changé en ch'i et que I'éner-
gie est ressentie.

Remarque : Vous devriez
constater des poches le long des
cuisses, |a ol Is fémur rencontre
le pelvis.

. {GV-4) Le Ming-Men {ou Porte
de Vie} — Ce point se situe entre
la deuxieme et la troisieme ver-
tébre lombaire. C'est I'endroit ol
I'énergie rénale est concentree,

. {GV-6) Le Chi-Chung (ou Miliet
de la Colonne) — Ce point se
situe en dessous de I'excrois-
sance vertébrale de la 11%me ver-
tebre thoracique. C'est la que la
glande adrénale est activée, ce

gui stimule a son tour le pancréas.

Yu-Chen .~

Ta-Chui ___—

Chi-Chung

Ming-Men ——

Chang-Chiang
Les Cinqg Portes

Cervicales
1-7

. Thoraciques
1-12

Lombaires
1-5

. (GV-14) Le Ta-Chui (ou Grand Marteau) — Ce point est situé a la 7¢me vertebre cervicale. La
concentration sur ce point ménera a une libération psychique et physique d'énergie.

. (UB-9) Le Yu-Chen (ou Oreiller de jade) — Ce point se situe sur les faces latérales du bord
supérieur de la protubérance occipitale. C’est le point du cervelet et il contrdle les fonctions
diverses associées al sysiéme nerveux autonome.

L’'Exercice de Fusion des Cing Portes

Pour fusionner les cing pories vous devez d abord vous metire en posture de méditation

debout. Assurez-vous, comme toujours, que la colonne est drorte et gue vous étes détendu.
Tandis que vous effectuez cet exercice, demandez a un{e} partenaire de poser son doigt sur
chaque point (pour vous aider a vous concentrer sue cet endroit) et en méme temps inspirez

et concentrez-vous sur le point.
1. Respirez brievement (& 40% de la capacite des poumons) en guidant le souffle vers le

point Chang-Chiang. Tandis que vous inspirez, faites remonter simultanément les testicules
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4.

5.

et le pénis a l'intérieur du corps. Le pénis est le marteau et le coccyx est la cloche. Inspirez
et poussez sur le coccyX tout en rentrant le pénis et les testicules pour * Faire Sonner la
Cloche ”. Ceci va amener de I'énergie dans le coccyx. Les femmes raméenent le muscle PC
(Pubo-coccygéal) vers le coccyx et serrent le sphincter anal. La concentration porte sur le
Chang-Chiang, mais vous devez enfermer toute la zone inférieure {(zone 1) comme indiqué
sur U'llustration ci-dessous. Pour enfermer une zone, remplissez-la doucement d’air a l'ins-
piration (les muscles doivent rester doux pour que la zone puisse s’étendre} et imaginez
que l'air se change en une substance semblable a une gelée épaisse.

Inspirez 15% de plus d’air et concentrez-vous sur le point Ming-Men. Ceci va amener
Fénergie au Ming-Men. Une fois de plus, emballez toute la zone concernée (zone 2)
comme sur lillustration. |

Inspirez 15% de plus d’air et concentrez-vous sur le point Chi-Chung. Ceci va amener de
rénergie au Chi-Chung. Emballez la zone 3. Avant de faire monter davantage le ch’i, il vous
faut d’'abord vous concentrer sur le Chu-Kung (Plexus Solaire). Rentrez le plexus solaire
afin de vider la poitrine. Faites tomber et courbez les épaules pour faire passer le ch’i vers
son prochain emplacement.

Inspirez 15% de plus d’air et concentrez-vous sur le point Ta-Chui. Ceci va amener de
'énergie au Ta-Chui. Emballez la zone 4.

Inspirez 15% de plus d’air et concentrez-vous sur le point Yu-Chen. CGeci va amener de

Emballez Comprimez

'énergie au Yu-Chen. Emballez la zone 5.

Maintenant vous étes complétement emballé. Vous avez emballé les cinq zones indiquées
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sur Fillustration. Faites descendre le mental et le ch'i dans le tan tien et condensez I'éner-
gie dans un ballon. Imaginez que les cing zones que vous avez emballées sont de grosses
bulies remplies de gelée et que vous les rassemblez et les fusionnez en une masse solide
et dense dans le tan tien inférieur. Le rassemblement et la fusion ne nécessitent aucune
force musculaire, servez-vous de votre imagination. Au fur et a mesura que vous vous
détendez et que vous mettez votre mental dans le tan tien inférieur, les cinq bulles tombent
et fusionnent dans le bas de 'abdomen {faisant tomber le centre). C'est le méme phéno-
meéne qu’une compression hydrauligue, qui rebondit et est expulsée des bras (tel que décrit
plus bas). Assurez-vous que vous avez un bon enracinement (en mettant en application
tous les principes détaillés plus haut).

.. Expulser I'énergie des bras — Tout en continuant a retenir votre respiration, étendez vos
bras droits devant vous, gardez les coudes tombant et pressant vers le bas, puis tirez-les
vers 'avant pour arrondir vos épaules. Ecartez et pliez légérement les doigts (comme
quand vous tenez une balle de basket-ball}, le petit doigt et le pouce ecartes au maximum.
Vos poignets restent droits. Rentrez le sternum pour vider a poitrine. Hentrez le menton

Quvrez grand les Yeux

Ecartez les Doigts

Colonne Energie sortant
droite des Paumes
Fesses
rentrées
sous le - La’s genoux ne

coms dépassent pas

las orteils

Projeter 'Energie par les Paumes

autant que possible. Assurez-vous de garder la colonne bien droite. Voir photo.

Concentrez-vous sur le puits du centre de la paume de la main. Expirez lentement, rentrez
i@ menton, ouvrez grand les yeux, et faites monter I'energie le iong de la colonne, autour
des épaules, le long des bras, dans les mains, et en dehors des paumes. Répéter les
étapes 1-8 cinq fois.

En séparant les épaules, en tendant les bras, et en &écartant et étirant les doigts vous
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tirez sur les tendons pour segmenter les os et produire cet effet de pont dont nous avons déja
parié. Rappelez-vous, faites toujours descendre les coudes plus bas que les paumes. Au
début focalisez-vous sur le pstit doigt et I'annulaire de chaque main, et dés que vous sentez la
vibration se diriger de la colonne vers ces doigts, mettez-vous a travailler avec les autres
doigts de la main, y compris le poucs. Gardez toujours les doigts légérement courbés et le
pouce et petit doigt bien écartés quand vous segmentez la main.

Le centre de la paume de votre main est
connu sous le nom de “ haut-parieur ”. Tout
comme un haut-parleur acoustique vibre pour
emetire des ondes acoustiques dans l'air envi- A2 [ Haut-Parleur
ronnant, vos paumes vont émettre I'énergie ch'i
déchargée de votre corps. L'énergie/vibration Radius
circule le iong des os de la main et est alors
libérée du bout du radius de fagon a rempiir le
centre de la main ou ® haut-parleur ”.

Pour ouvrir le haut-parleur et remplir la paume
au maximum vous devez maintenir le majeur
aligné avec I'avant-bras, et bien écarter le
pouce et le petit doigt.

Energie libérée

du Radius rem-

plit le centre de
la paume {(ou

* Haut-Parleur ™)

“ Faire ressortir les Yeux ” : Les Maitres Taoistes ont un proverbe =“ LU'Esprit (ou Shen)
quitte les yeux. ” Cette citation décrit 'une des techniques les plus secretes dans le change-
ment des tendons. Si elle est appliqués correctement, cette technigque doublera le pouvoir que
vous recevrez des tendons. Tout ce gu'il y a a faire est d’'ouvrir grand les yeux au moment ou
le ch'i atteint les doigts. Ceci étire las tendons de la téte aux orteils.

Rentrer le menton va “ faire un noeud a Farrosoir ¥, empéchant ainsi a 'énergie de mon-
ter vers la téte. Si lors de la pratique de cet exercice vous ressentez une chaleur a la téte,
c'est que soit vous n'avez pas assez rentré votre menton, soit que vous, Yous ne vous concen-
triez pas assez sur vos paumes. Rentrer le menton provoque aussi le méme effet que de ser-
rer le sphincter anal en ce qui concerne les tendons supérieurs, il les tire comme un arc.

Aprés avoir travailié avec cet exercice assez longtemps pour ressentir les vibrations
dans ies doigts, placez votre concentraticn a plusieurs dizaines de centimetres devant vos
bras, puis placez votre concentration sur une distance infinie {ceci a pour nom * Tirer sur la
Lune ”). Dans cet exercice vous travaillez avec la “ longue énergie ". Aprés plusieurs mois de
pratique quotidienne de cet exercice, essayez de mettre votre esprit mental dans la terre et
placez votre intention sur la projection d'énergie par les mains.

Effectuez Pexercice de “ Fusion des Cing Portes ” pendant plusieurs semaines avant de
débuter la nouvslie série d'exercices d’'emballage. Souvensz-vous : méme si vous vous
concentrez sur la colonne et sur les cing portes, c’'est tout le corps que vous emballez.
Répandez toujours le ch’i (tel gue décrit plus bas) aprés avoir fait les exercices d’emballage.

Pour empécher la pression sanguine d’augmenter pendant les exercices de la Chemise
de Fer il est impontant gue vous restiez calme et que vous envoyiez votre mental dans les
pieds aprés I'emballage et le rassemblement. Ceci empéchera votre ch'i de monter dans votre
téte et visage. De plus, si vous souriez, |la tension sur les cotés de vos nerfs craniens va se
reldcher. L'aspect primordial doit étre |a relaxation.
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La Dispersion du Ch’i

Il est treés important, quand vous travaillez sur les exercices d'emballage, de disperser le

ch’i et de le faire revenir dans les méridiens conceptuel et gouvernant aprés avoir fini Fexerci-

ce

. Etant donné gue vous condensez I'énergie, lorsque vous emballez vous pouvez surcharger

le foie d’'un ch’i excessif. Ceci se produit car plusieurs points-clés d’acupuncture pour le foie se
situent prés des cétes. Tandis que vous emballez, les points sont touchés et I'énergie va se
diriger vers le foie. L'emballage affecte aussi les reins, et un excés d’énergie rénale affecte
aussi le foie, Si I'excés de ch’i reste dans le foie, ceci peut produire des effets contraires. Une
surcharge du foie va affecter la vue, provoquer des étourdissements, et vous rendre sujet a4
.des éclats de colere émotionnels. Pour disperser le ch'i faites les trois exercices suivants :

1.

Mettez-vous dans la posture de méditation debout, tenez vos bras tendus sur les cotés
(voir photo 1 sur la page suivante). Tournez la taille des deux cétes en laissant vos bras
pendre sur les ¢6tés d'une maniére pendulaire comme indiqué sur les photographies 2 et
3. Faites-le pendant plusieurs minutes,

Tenez-vous avec les pieds scartés comme [a largeur des épaules, bras détendus a vos
cotés. Mettez-vous sur la pointe des pieds, puis relachez votre corps, faisant claquer vos
talons sur le sol. Sentez Fonde de choc due aux talons frappant le sol remonter vos
jambes. Faites onduler la colonne comme vous sentez cette onde arriver au coccyx pour
contribuer 2 faciliter son mouvement le long de la colonne, vers la téte. Laissez-la circuler
vers le sommet de la téte. Faites cela pendant plusieurs minutes.

Tenez-vous avec les pieds écartés de la largeur des épaules et bras détendus a vos cotés.
Cet exercice est analogue a un chien qui se secouse pour enlever I'eau de son poil quand il
est mouillé. Le chien va commencer par se secouer la téte et petit & petit va faire des-
cendre la secousse de la 1éte a la gueue. Vous commencerez par secouer vos mains, ce
qui se fait en les gardant détendues a vos cités et en les laissant s’agiter la main en haut
et en bas par rapport au poignet. Laissez 'agitation des mains s’étendre aux bras, ce qui a
son tour secoue et agite les épaules, puis le torse et enfin les jambes. Faites cela 10 a 20

fois.

Le ch'i est désomais dispersé dans le corps. Faites votre respiration circulaire pour le

ramener dans les méridiens gouvernant et conceptusl.
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Exercice 1 de Dispersion du Ch’i
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Enfermer les Cotés
Cotés du cou et

Apras avorr travaillé sur I'exerci- : de la téte
ce de " Fusion des Cing Portes ™ pen- "' :f
dant plusieurs semaines, ajoutez a

votre séance 'exercice d' “ emballage
des cbtés ". Pour vous aider a “ ressen-
tir ” Femballage, demandez a un ami

” I '_ e \ Epaules
e D et bras

Cotés des

o AT

d’appuyer sur ces points et (landis que cotes
YOUS Inspirez) essayez de repousser Cotés de
leur poing au moment ou ils appuient. la taille
Mettez-vous dans la posture de médita- L )
tion debout. Cotes des
1, cuisses

poumons et emballez cette quantité
‘dans vos cuisses et jambes (zone

Inspirez 20% de la capacité de vos

1). Vous devriez sentir vos cuisses
devenir lourdes et s’étendre.
Rappeiez-vous I'image de la gelée.

2. Inspirez 20% de plus, cette fois en
emballant 'air dans votre taille (zone
2}.
3. Inspirez 20% de plus, embaliant dans les cétes (zone 3).
4. Inspirez 20% de plus, emballant dans les épaules et les bras (zone 4).
5. Inspirez 20% de plus, emballant le cou et la téte (zone 5).

Apres avoir emballé ces cing points, suivez les étapes 6 a 8 de I'exercice de “ Fusion des

Cing Ponrtes ”. Faites cet exercice 5 fois. Gardez bien le sphincter anal serré.

Travaillez sur les exercices de " Fusion des Cing Portes ” et d’ “ Emballage des Cétés ™

pendant une semaine ou deux, puis ajoutez les deux autres exercices d’'emballage (* Tortus &t
Bison d'Eau ” et “ Phénix ") comme indiqué ci-dessous.

Tortue et Bison d’Eau

el
L ]

Maintenant vous allez enfermer le dos,

Mettez-vous dans la posture de méditation debout.

Faites tomber ies épaules pour que vos avant-bras soient perpendiculaires au sol, vos
paumes en face de vous.

Maintenant faites des poings doux, inspirez, arrondissez le dos, et remontez vos testicules
(ou ovaires). |

Pliez la taille et accroupissez-vous, expirant & la déscente, de telle sorte que vos coudes
solent a 'intérieur de nos genoux et poussant vers I'extérieur (voir photo 1 sur la page sui-
vante). Votre dos doit étre droit, vos avant-bras paralléles au sol. Cette posture s’appelle la
tortue.

Inspirez successivement 20% de la capacité de vos poumons, inspirez et emballez dans
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Tortue et Bison d’Eau
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les 5 zones du dos indiguées sur l'illustration de la page suivante.

Quand vous serez complétement embalié, faites tomber le mental et le ch'i dans le tan tien
inferieur et condensez le ch’i pour en faire un ballon.

Maintenant tendez vos poings vigoureusement (rapidement et brusquement) en face de
vous (voir photo 2), jetant simultanément le ch'i dans votre poing avec votre mental, vos
poings devraient étre trés doux. Ce jet brusque sert a développer votre énergie “ courte ”.
Dans les exercices précédents vous avez progressivement étendu le ch’i en dehors de vos
paumes avec une courte expiration, mais ici vous devez étre explosif. Imaginez que le ch’i
explose en un éclatement rapide. Expulsez un bref souffle d'air en un son * Ha ”, restant
emballé, pendant que vous jetez les bras en avant. Ceci vous apprendra & frapper en res-
tant emballé. Apres I'explosion en avant avec les bras, commencez a expirer lentement
avec le son “ Haaaaaaa ".

8. Tandis que vous expirez, pointez vos bras directement vers le sol, faisant reposer le poids

9.

de votre corps sur les deux articulations avant de chaque doigt (voir photo 3).
Pliez les genoux et recommencez I'exercice.

10. Recommencez. Faites cet exercice 5 fois.

Phénix

W=

Maintenant vous allez enfermer le haut de I'abdomen, le bas de 'abdomen, et le cou.

Mettez-vous dans la posture de méditation debout.

Etendez les bras droits devant vous, les doigts pointant vers 'extérieur.

Hejoignez le bout de tous les doigts dans chaque main la pulpe du pouce et les quatre
autres doigts doivent se toucher, ce qui s’appelie “ Flécha de Grue ” et mettez les mains en
coupe, en les courbant aux poignets, pour que les bouts de doigt vous fassent face.
Amenez le bout de vos doigts directement sous les aisselles tout en inspirant et en embal-
lant vos cotés.

Expirez et relachez tout le souffie tandis que vous amenez lses mains a vos cités et vers le
bas du dos de telle sorte qu'ils finissent avec le bout de vos doigts tournés vers le dos et
des deux cotés de la colonne dans le bas du dos, mais les mains ne se touchent pas. Ne
touchez pas réellement votre dos. Ceci devrait étendre votre poitrine faire rouler vos
épaules vers le bas et larriére (voir photo 1 sur la page suivante).

Inspirez 40% de la capacité des poumons dans le bas de I'abdomen, environ huit centi-
métres en dessous du nombril. Demandez a un partenaire d'appuyer sur le bas de votre
abdomen {emballsz la zone 1}. Tandis que vous inspirez essayez de repousser sa main au
moment ol vous remplissez le bas de 'abdomen.

inspirez 40% 4 la base du stemum (excroissance xiphoide), emballez la zone 2. Ceci est
illustré sur la photo 1 (page suivante) en demandant & un partenaire d’appuyer sur le point
tandis que vous I'emballez.

Inspirez les 20% restants dans le cou, juste au-dessus du manubrium du stemum, embai-
iez la zone 3. Demandez a votre partenaire presser deux doigts juste au-dessus du manu-
brium. Quand vous serez complétement emballé, faites descendre le mental et le ch’i dans
le tan tien inférieur et condensez le ch’i pour en faire un ballon,

Expirez ientement et relachez simultanément le bout des doigts, écartez les doigts, surtout
entre l'index et le pouce, et poussez les bras {grace 3 la tension isométrique) vers le bas
{voir photo 2) et vers la position juste en face de vous (voir photo 3). Tandis que les
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épaules sont ramenées, arrondissez-les et pressez-les vers le bas, guidez I'énergie le long

de la colenne, autour du sommet des épaules, et en dehors des mains tandis que vous
vous étendez vers I'avant.

10. RBecommencez. Faites cet exercice 5 fois.

Manubrium

Excroissance
Xiphoide

Pheénix
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Photo 1

Photo 3

Photo 2
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La projection d’énergie

Tout le monde a un champ inhérent de conscience autour du corps. En Combat Pa Kua
il est trés important que vous soyez capable d'augmenter ce champ de conscience, et de [a
projeter vers Pextérieur, de fagon a developper une bonne faculté d’écouts. Augmenter le
champ de conscience, ou crésr une “bulle d'énergie”, est détaillé dans le niveau 3. La projec-
tion du champ de conscience vers I'extérieur est examinée dans le niveau 4. Ici nous allons

Champ Naturel de Conscience

seulement vous présenter les aspects essentiels.

Four augmenter votre champ de conscience (subconscient) vous devrez enraciner et
faire descendre votre esprit et votre énergie profondément dans la terre. Tandis que vous vous
enfoncez dans la terre, 'énergie va monter, remplir, et étendre, voire champ de conscience.
Ceci est semblable & I'analogie que nous vous avons donnée au cours de 'examen de l'em-
ballage, quand le baton était frappe dans le sol et que I'énergie vibrait vers le haut. Pour
étendre davantage votre champ de conscience servez-vous de votre imagination pour pousser
I'énergie vers ce qui vous entoure au moment ou vous la sentez monter. Plus vous vous
enfoncez dans la terrs, plus I'énergie va monter. Votre mental est dans la terrs, votre imagina-
tion s’étend. Dans le niveau 3 vous allez apprendre a augmenter votre champ de conscience
en augmentant le champ d’énergie qui se trouve autour du corps, mais a ce stade-ci concen-

Champ Etendu de Conscience

trez-vous plutét sur 'enracinement.

Dées que vous arriverez & etendre votre champ de conscience, vous pourrez vous
mettre a projeter cette énergie partout ol vous “voudrez” qu’elle aille. Quand vous serez oppo-
sé a un seul adversaire, vous voudrez projeter I'énergie en direction de cet adversaire. Ceci a
pour nom Patteinte. Quand vous atteignez, vous projetez votre champ de conscience en direc-
tion de votre adversaire. Vos paumes sont vos meilleures armes pour projeter et écouter
I'énergie, surtout si vous pratiquez I'entrainement des paumes (enseighé dans les niveaux 8 et
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9). Vos paumes deviennent comme des antennes, recusillant et émettant des ondes d'énergie

Latteinte

se propageant. Cependant, vous projetez et écoutez avec tout votre corps.

La reéception des signaux transportés par des ondes se propageant n’a rien de nouveau
pour vous, vous le faites constamment. Vos oreilles recoivent des ondes acoustiques gui se
propagent devant elles et vos yeux recoivent des ondes gui se propagent & partir d'une petite
partie du spectre électromagnétique (voir page 24), Ce sont des sens qui vous permettent de
percevoir des événements qui se dérculent a une certaine distance de voire corps physique.

D'une fagon similaire vous pouvez vous entrainer a percevoir et 4 devenir sensible a
P'énergie emise par le corps de quelgu'un d'autre, et vous pouvez vous entrainer a projeter
votre propre énergie (/'atteinte) et a percevoir sa réflexion sur d'autres objets et d’autres gens.

Vous pouvez entrainer vos paumes (et votre corps) a servir d’antenne radar. Une anten-
ne radar envoie une impulsion d’énergie et recoit en retour une impulsion qui se refléte de I'ob-
jet que le radar essaie de détecter.

Le radar fonctionne parce gu’une onde radio fransmise rencontre un objet, elle est ré-
émise par l'objet vers l'antenne radar pour indiquer la présence de Fobjet qui se refléte. En
mesurant le laps de temps qui s'écoule entre la transmission de l'impulsion st ie retour de
'acho, la distance par rapport & Pebjet qui se refléte peut étre déterminée parce qgue la vitesse
de I'onde est sensée étre constante. Ainsi, en multipliant la vitesse par le laps total de temps,

. \
AN

Energie Transmise
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la distance parcourue est trouvee.

Quand le signal émis par un point stationnaire est recu au radar sa frequence est sem-
blable a la frequence transmise. Quand le point bouge, I'onde réflechie est soumise a une plus
haute fréquence. Dans le monde de 'électroniqus tous ces calculs sont effectués avec un
ensemble de circuits électroniques. Cependant, avec beaucoup de pratigue, vous pouvez
apprendre a votre corps a capter ses mémes subliiités. Vous pouvez percevoir a quelle distan-
ce se trouve un adversaire, s'll se déplace, ou il se déplace, a quelle vitesse Il se déplace, stc.

Quand vous projetez de ’énergie en direction de votre adversaire, I'énergie est réfléechie
par le corps de votre adversaire ou par son champ d’'énergie, puis elle vous est renvoyee.
Vous pouvez vous entrainer a devenir plus sensible aux impulsions d’énergie gui vous sont
renvoyées et a I'énergie gue votre adversaire dirige vers vous. Cette analogie avec le radar
vous donne une idée de la fagen dont la distance, Fallure et le mouvement peuvent étre détec-
tés. Malgré tout, vous ne vous limiterez pas a détecter seulement des informations concernant
la distance, Fallure et le mouvement,

A chaque fois que I'énergie électromagnétique rencontre un-objet, une partie de cette
énergie est absorbée par I'objet et une partie est reflechie par lui. La quantité d'énergie absor-
bée et [a quantité réfléechie sont un indicateur du type d'objet (base sur sa pemméabilits, sa per-
mittivité et sa conductibilité), la fréquence, et 'angle (angle d'incidence) auxquels I'énergie ren-
contre 'objet. |

L'énergie déchargée par le corps humain est constitués principalement de chaleur,
d'énergie électromagnstique, et de vibrations. La chaleur est une consequence de la présence
et du mouvement du ch’i. Beaucoup de gens croient a tort que la chaleur, ¢'est le ch'i. La cha-
ieur est seulement un indicateur du flux de ch’i, tout comme la chaleur sur un fil électrique est
un indicateur de la circulation d’électrons. Le pratiquant débutant va seulement décharger (pro-
jeter} la chaleur et une quantité restreinte d'énergie électromagnétique jusqu’a ce gu'il ait eu
affaire & un entrainement en vibration (}-Chuan) et appris a condenser le ch’i dans ses 0s.

Milieu 1 . Milieu 2

OndE HéﬂéCh]E Sif

Onde
Transmise
(Absorbée)

Onde Incidente

Vous recevrez cet enseignement en détail au cours des niveaux 5 & 8 de ce cours,

Milieu et Angle : L'angle avec lequel I'énergie rencontre un objet (milieu) et les proprie-
tés de 'objet vont déterminer la force de I'énergie que vous sentez se réfléchir sur un objet.
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Selon |le milieu et angle d’incidence, la majorité de 'énergie peut étre absorbée par
lobjet, et dans ce cas vous ressentirez un signal faible de réflexion (étant donné que vous pro-
jetez de I'énergie en plus d’une vibration ce signal vous paratitra relativement froid). On peut
comparer cela a toucher du métal plus froid que votre main. Votre main se refroidit et fe métal
se réchauffe car le métal absorbe ia chalsur de votre main. Vous faites exactement la méme
chose, & 'exception prés, qu'ici vous ne touchez pas physiquement I'objet. Vous le touchez
avec votre mental et votre énergie. D'autres milieux qui sont de bons réflecteurs vous renver-
ront une grande partie de I'énergie que vous émettrez {la sensation sera plus chaude st plus
forte).

L’énergie réflechie & partir de divers objets et d'objets a divers endroits par rapport a
vous, vous semblera différente quand vous deviendrez assez sensible pour reconnaitre la dif-
ference. Vous commencersez a étre conscient de reflets chauds et froids, faibles st forts.

Exercices de Projection/Ecoute

Plusieurs exercices ont été élaborés pour vous aider a développer vos facultés de pro-
jection et d'écoute. Le premier a pour objectif de vous habituer a projeter votre énergie et &
sentir I'énergie réfléchie.

Pour cet exercice tenez-vous simplement en face d’'un objet quelconque (commencez
par un mur, un canape¢, une grande chaise, etc.) dans la posture de meditation debout, bras
sur les coétes, paumes toumnees vers 'objet. H est entendu que vous avez une bonne structure
et un bon enracinement. Commencez par étendre voire champ de conscience et tendez vers
cet objet. Touchez 'ohjet avec votre mental et entourez-le de votre champ de conscience.
Commencez a lever vos bras et ressentez 'objet dans sa totalité & travers votre énergie réflé-
chie. Sentez les changements dans I'énergie réfléchie tandis que vos paumes passent devant
les différentes formes et textures de {'objet. Levez lentement les bras puis descendez-les en
face de I'objet, vos paumes toujours tournées vers I'objet.

Débutez I'exercice en vous tenant relativement prés de 'objet. Dé&s que vous sentirez
bien cet objet reculez et stendez davantage votre champ de conscience, sentez I'objet de
cette distance. Continuez A reculer progressivement jusgu’a ce que vous perdiez contact avec
I'objet, puis rapprochez-vous, Travaillez souvent avec cet exercice, il est méme slrement
mieux de le faire directement aprés vos exarcices et méditations Ch'i Kung puisque vous
aurez alors une forie énergie.

Nous vous donnerons beaucoup d’autres exercices de proiection et d’écoute a 'avenir,
cette section n'est qu’une courte introduction a cet aspect fascinant de I'ar.

Préparations a Base de Plantes

Etant donne gu'un des objectifs premiers de la pratique Pa Kua Chang Ch'i Kung est la
santé, les plantes sont une partie extrémement importante de 'enseignement. Les plantes
peuvent étre des instruments contribuant & préserver un équilibre physiologique du métabolis-
me et a restaurer ['équilibre energetique du corps. Les plantes peuvent aussi favoriser la médi-
tation, tonifier les organes internes, ennchir le sang, augmenter fa circulation de ch'i, et aider a
rester en bonne santé. La méditation est un élixir intérieur, car eile active I'energie déja pré-
sente dans le corps. Les plantes peuvent servir d'élixir extérieur, fournissant une matiére sup-
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plémentaire dans le méme but. En Pa Kua Chang nous nous servons de la méditation pour
accentuer l'equilibre de ch’i et de sang dans le comps. Les plantes qui complétent cet équilibre
yin-yang d'énergie et de sang dans le corps ont pour nom Pu Fa.

Ici, dans le niveau 1, nous nous attacherons aux mélanges a base ds plantes toniques
dont vous pourrez vous servir pour tonifier le sang et pour stimuler et augmenter le flux de ch’i.
Dans le niveau 2 nous nous attacherons aux plantes utilisées en secourisme et en traumatolo-
gis.

Les meélanges a base de plantes utilisées dans le niveau 1 sont disponibles dans le
commerce, n'importe quel magasin de Plantes Chinoises en aura. Le seul que vous ne pour-
rez probablement pas trouver est ie Souffle de Dragon. Vous pouvez ls faire vous-méme ou e
commander (ainsi que tous les autres mélanges énumeéres et disponibles dans le commerce)
en ecrivant a ladresse suivante (ils vendent exactement le méme mélange que celui décrit
plus bas pour le Souffle de Dragon sous forme de poudre) :

Herbal Effect

616 Lighthouse Ave.
Monterey, CA 93940
(408)375-6313

Ecrivez et demandez la liste des prix pour les Plantes Chincises énumérées dans le
cours par correspondance de Sifu Johnson,

1. Le Souffle de Dragon

Ce remede & base de plantes est utilisé pour tonifier le systéme nerveux, stimuler le cer-
veau &t le systeme respiratoire, et modifier sa perception psychique. Vous devez le prendre
avant de croiser les bras (combat) ou avant la méditation Ch'i Kung. Mélanger les plantes sui-
vantes dans un bol non-metaliique, et mettez la mixture dans des capsules Oox. Stockez-les
.dans un récipient hermstique, loin de la lumiére. Les plantes se préserveront pendant un an.
Ne prenez pas plus de trois capsules par jour parce quils ont un effet important sur les
organes principaux.

Plantes .

Golden seal 1 oz. Ma Huang 1oz,

Fo Ti Tieng 2 oz Comfrey 11/2 oz,
Gota Kola 11/2 oz. Cayenne 1 oz.
Guarana 1oz,

Sibérian Ginseng 2 oz.

2. Le Shou Wu Ch’ih

Le Shou Wu Chi'h est un alcool a base de plantes tonigues qui est utilisé pour “réguler’ le
ch’i et “réguler” le sang. Les ingrédients actifs sont le Ho Shou Wu (Polygonum Multiflorum), le
Tang Kuei, et la Rehmannia {le Ho Shou Wu étant I'ingrédient principal). Le Shou Wu Chih est
un remontant dont on se sert plus précisément pour fortifier les fonctions des reins et du foie,
en contribuant a “nettoyer’ les reins et le foie.

Le foie est l'organe responsable de 'apport de nutrition dans les tendons et les ligaments,
Le rein est responsable de la formation des os et commande le squelette. Ainsi, le Shou Wu
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Chih va fortifier les tendons, les ligaments et les os. |l va aussi calmer le systéme nerveux et
sert a augmenter le sperme chez les hommes.

Pris 2 & 3 fois par jour dans une tasse d'eau tiéde ou chaude (I'eau tiéde contribue a élever
le taux métabolique du corps}, e Shou Xu Chih va construire le sang et la vitalité. 1l est judi-
cieux de le prendre juste avant d'aller vous coucher car il aidera ainsi & approfondir votre som-
meil.

3. Le Tan Kwe Gin

Le Tan Kwe Gin, comme le Shou Wu Chih, est une plante tonique qui est utilisée pour
“reguler” le ch'i et “réguler” le sang. C'est 'un des remontants sanguins les plus populaires en
Orient et est surtout pris par les femmes pour réguler leurs menstruations. Si vous prenez le
Tan Kwe Gin dans le but de réguler vos menstruations, ne le faites pas durant la période de
vos regles, Arrétez de le prendre environ 3 jours avant les menstruations et reprenez-le 3 jours
-apres les regles. Au cours de vos régles mangez des péches. Lingrédient principal est le Tang
Kuei {Radi Angelicae Sinensis) et il contient des petites portions d’Astragulus, Paenonia,
Licorice, Codonopsitis, Poria, et Lingusticium.

Les étudiants intéressés par un apprentissage approfondi des plantes toniques devraient
se réferer 4 'ouvrage “ Chinese Tonic Herbs ” (Les Herbes Toniques Chinoises) de Ron
- Tesguarden, Edition Japan, Inc., Tokyo, Japon, 1984. Ce livre est disponible dans de nom:-
breux magasins d'alimentation saine & base de plantes.

Etant donné que de nombreux étudiants contractent des problémes aux genoux lorsqu'ils
debutent 'entrainement interne (ces probldmes sont dus & un mauvais alignement), nous vous
expliguons ici un mélange disponible dans le commerce, le Zheng Gu Shui, qui aide & soula-
ger la douleur. -

Zheng Gu Shui (Penetrating bons medecine)
ingrédients Actifs : Menthol, Cinnamon, Camphor

Usage :Le Zeng Gu Shui est utilisé pour le soulagement des maux, douleurs et enflures des
articulations (chevilles, coudes, genoux, etc.)

Application : Nettoyez la zone avec un tissu mouillé avant d’appliquer le Zeng Gu Shui. Pour
un mesilleur résultat imbibez plusieurs boules de cotons de Zheng Gu Shui et appliquez les
cotons sur la zone a traiter. Enroulez la zone de scsliofrais pour tenir les boules de cotons en
place. Posez une lampe chaude ou une bouillotte sur la zone, Pour des résultats plus doux
imbibez simplement des boules de coton avec du Zheng Gu Shui et frottez sur la zone & trai-
ter.

Précautions d'emploi : Si vous utilisez du scellofrais avec la méthode ds la bouillotte, votre
peau va devenir trés chaude et brillera probablement. Surveillez la température, et si vous la
sentez devenir trop chaude, enlevez immédiatement la bouillotte. Ne laissez jamais le Zeng
Gu Shui sur la peau pendant pius d’'une heure sur la partie supérieure du corps et plus d’'une
heure st demi sur la partie inférieure du corps. Ne le faites jamais sur une peau irritée,
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La Moxibustion

La moxibustion est une forme de thera-
pie utilisée par les acupuncteurs pour assimiler
le flux de ch’i et de sang dans le corps. Ce trai-
tement est principalement utilise pour toutes les
sortes de douleur réagissant positivement a la
chaleur ou a la douleur. Elle contribue aussi a
augmenter la production de cellules sanguines
rouges et blanches dans le corps. La moxabus- £.36
- tion aide a assécher une humidité excessive
dans le corps et est donc utilisée pour soulager
tout type d'enflure due a une accumulation de
fluide (sauf si la zone est encore rouge et chau-
de}. Sa nature est purement Yang et peut par
conséquent restaurer un Yang affaibli.

La thérapie implique de faire briiller une
herbe (Artemisia Vulgaris Sinensis) appelée
“Moxa” par les Japonais et est souvent emballé
dans un long cigare comme un rouleau ou
“baton”. L'herbe briile tres chaud, reguliere-
ment, et lentement. Lherbse se consumant est
placee a entre 2,5 cm et 4 cm du point d'acu-
puncture sur le corps jusqu’a ce que la zone
devienne trés chaude. Le moxa ne doit pas étre utilisé sur le visage ou la partie superieure de
la poitrine. Ensuite I'herbe est enleves pendant environ 10 secondes puis posés de nouveau
pendant 10 secondes ; ce cycle continue pendant 3 a 5 minutes, En Chine on appelle cette
thérapie Jiu Fa.

Les traitements par la moxabustion sont sans danger pour un pratiquant qui débute et
nous allons par conséquent vous indiquer plusieurs points du corps gue vous pouvez “moxer’
pour stimuler le flux de ch'’i et améliorer sa santé globale.

Le premier point ast Estomac-36. Ce point se situe & la largeur de guatre doigts plus
bas que la rotule et a une largeur de doigt vers 'extérieur (vers la droite sur la jambe droite).
Pour localiser ce point, rassemblez tous les doigts de votre main, puis placez le c6té de l'index
sous la rotule. Placez l'index de votre autre main directement sur la créte du tibia, directement
sous le cité de votre petit doigt. Maintenant mesurez une largeur d’index vers 'extérieur de ce
point (voir illustration). Vous étes maintenant 4 Estomac-36 (E-36). Ne tichez pas d'étre trop
exact parce que le moxa va chauffer une zene d’environ 2,5 cm de diametre.

Placez le baton brilant de Moxa a enviren 2,5 cm du point sur une jambe (napprochez
pas trop de la peau, ceci pourrait faire peler la peau) et attendez qu'elle devienne trés chaude.
Cela ne prendra normalement pas trop de temps. Quand elle est chaude, éloignez-la et faites
la méme chose a Estomac-36 de Fautre jambe. Changez de jambe de cette facon durant 10
minutes. Enlevez fréquemment les cendres. La cendre va isoler la source de chaleur et dimi-
nuer par la méme la quantité de chaleur qui arrive & votre coms.

En faisant ce traitement sur E-36 tous les iours, vous allez fortement augmenter le flux
de ch’i et amsliorer votre condition physique globale. La stimulation du point Estomac-36 a un
effet trés tonifiant sur Fensemble des organes. Elle va favoriser la production d’ACTH, fortifier
le systéme immunitaire et le cortex surrénal, et améliorer la fonction digestive en rendant les
organes d’assimilation plus efficaces. La stimulation de ce peint est tellement efficace pour
améliorer la santé qu'au Japon il existe un groupe de plus de 200 00Q personnes dgées qui a
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formé une sociséte, et la seule chose gu'ils aient en commun est gqu’ils font tous le traitement
par la Moxabustion tous ies jours sur le point E-36.

| y a deux autres points que vous pouvez traiter avec le Moxa pour ameiiorer votre
santé et stimuler le flux de ch’i. Ce sont le Vaisseau Conceptuel-4 et le Vaisseau Gouvemsur-4
(Ming-Men).

Le Vaisseau Conceptuel-4 (VC-4) se situe a la largeur de quatre doigts en dessous du
nombril. La stimulation de ce point va tonifier le Rein Yang qui, pour sa pan, est responsable
de la génseration de ch'i,

Le point Ming-Men vous a eté decrit auparavant (veir la section sur le Battement et le
Tambourinement du Ch'i). Lemplacement de ce point fait qu'il vous est difficile de Moxer vous-
méme. Traiter ce point tonifie le Yang du corps.

La Nourriture et I’Alimentation

Une bonne alimentation est extrémement importante au maintien d’une bonne santé. La
nourriture est une des sources principales du ch’i, par consequent votre alimentation peut
influencer directement votre capacité a générer du ch’i dans le corps. De plus, votre capacité a
digérer eflicacement la nourriture que vous mangez jous un grand réle dans lefficacité avec
laquelle voire corps exploite les substances que vous lui donnez.

Méthodes d’Alimentation

La facon dont vous allez procéder pour décider ce que vous allez manger a un repas
particulier vare.

1) Parfois vous mangez avec les yeux. Vous regardez dans le réfrigérateur, a 'épicerie,
devant un snack, dans une publicité TV ou de magazine, ou dans un restaurant et vous
voyez quelque chose qui a 'air bon et vous le mangez.

2) Parfois vous mangez avec vos oreilles. Vous entendez quelqu’'un parler d’'un aliment parti-

. culier et vous avez envie d'en manger.

3) Parfois vous mangez avec votre nez. Vous sentez quelgue chose de bon et vous le man-
gez parce que l'odeur est bonne.

- 4) Parfois vous mangez avec votre [angue. Vous goltez quelgue chose de bon ou vous vous
souvenez d'un golt particulier et vous mangez de cet aliment particulier.

5) - Parfois vous allez manger d'une fagon contraire a vos habitudes. Vous mangerez des bret-
zels avec de la biére, et vous prenez toujours de la biére pendant les matchs de football,
ou vous mangez toujours du pop-corn au cinema.,

6) - Parfois vous allez manger quelque chose de pratique ou de facile a faire quand vous étes
pressé, ou lorsque vous n'avez pas envie de préparer 4 manger.

Méme si ces méthodes qui visent & décider quoi et quand manger sont normales chez
beaucoup de gens, vous devez travailler a vous forger une approche plus instinctive pour lali-
mentation, en étant a écoute de votre corps. Chacune des methodes ci-dessus ne s’appuie
qgue sur des aspscts soit mentaux, soit émotionnels, soit physiques de votre corps. Vous devez
rassembler les trois aspects et atteindre un equilibre. Si vous écoutez votre corps, il va vous
dire ce que vous avez bescin de manger et guand vous devez en manger ; ceci est trés diffici-
le & effectuer, mais vous pouvez y arriver.
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Il existe une vieille histoire qui raconte que deux prétres Taoistes avaient étudié
ensemble dans le méme temple lorsqu'ils étaient de jeunes hommes. Des années plus tard ils
se rencontrérent sur une route et chacun demanda a 'autre qusiles autres facultés ils avaient
maitrise. Le premier s’avanga vers un grand arbre d’'un métre de diamatre, et commenca a
doucement caresser Farbre comme on taperait dans le dos d'un ami. L'arbre entier se mit 2
trembiler et le sol & bouger sous l'arbre. L'autre prétre dit : “Tu as développé beaucoup de pou-
voir intérieur, mais j'ai acquis une plus grands faculté. Je mange quand fai faim, et je bois
guand j'ai soif.”

Pour pouvoir développer cette capacité vous devez manger simplement. Votre COrps ne
pourra pas vous dire ce dont il a besoin si tout ce que vous mangez est déguisé sous des
bonbons, additifs, conservateurs, sauces, et assaisonnements. Si vous mangez des aliments
simples et complets, sans déguisements, votre corps peut prendre conscience de ce que
chaque aliment vous apporte, puis vous faire savoir & quel moment vous avez besoin de cet
-aliment. Vous devez entrainer votre corps & devenir plus sensible et & I'écoute.

Guide

A travers leur expérience, les Taoistes ont développé un guids de base pour «bien man-
ger». Si vous suivez ce guide, vous commencerez a entrainer votre corps a reconnaitre quel
sont les aliments dont il a besoin. Les types de golits et d'aliments sont partagés en cing caté-
gories qui correspondent aux saisons de Fannée, aux éléments, et aux organes :

Eléement : |

Fau Métal Bois Terre Eau
Salson :

Eté Automne Printemps Fin de I'été Hiver
Organe :

Coaur Poumons Foie Rate/Pancréas Reins
Entrallle :

Intestin Gros Viésicule Estomac Vessie
Gréle Intestin Biliaire |

Organe Superficiel :
Vaisseaux Peau Nerfs Muscles Os
Sanguins

Peint de Libération (Organe Sensorlel) :

Langue Nez Yeux Bouche Creilles
Golt :
Amer Fort Aigre Sucré Salé

Pour atteindre un équilibre vous devez équilibrer la nourriture et I'énergie. Par exemple,
si votre foie (bois) est faible vous devez manger des aliments acides, mais des aliments salés
(eau) aideront aussi. Ceci repose sur la théorie des Cing Eléments, Cette théorie provient de
deux cycles — e cycle générateur et le cycle destructeur.
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Dans le cycle
générateur :

L'Eau géneére ie Bois

Le Bois génere le Feu
Le Feu géneére la Terre
La Terre génere le Metal
L.e Métal génere I’Eau

Cycle Générateur (Creéateur)

Dans le cycle destructeur :

L’Eau détruit ou controle le Feu

Le Feu détruit ou controle le Métal

| e Métal détruit ou controle le Bois
Le Bois détruit ou controle la Terre
La Terre détruit ou contréle 'Eau

Cycle Destructeur

Ci-dessous se trouve une liste partielle des golts alimentaires .

Aliments Sucrés :

amandes haricots Pois noirs
betteraves son noix du Brésil

chou  gateaux  bonbons

fruits en conserve carottes céréales
noix de coco mais creme
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concombre  fruit séché  aubergine

lait de poule  miel créme glacée

jus d'orange  mélasse  lait

malt  porridge  cacahuétes non-décortiquées
pois  noix de pécan pudding

citrouile riz  sorbets

pois des neiges  sodas  sorgho

courge  pates  graines de toumesol

patates douces

Aliments Aigres :

pains  babeurre  légumes verts

poissons d’eau douce  jus de fruits  fruits crus
foile  mayonnaise  viandes rouges

cornichons  vinaigrette  salami

saucisse  creme aigre  graines

tomates dinde  vinaigre

levure  péche  blé

Aliments Amers :

Artichauts  pousses de bambou melon amer
bok choy  brocoli  chou-fleur

moutarde chinoise  cacao

café  coeur de légumes veris

champignons  graines de moutarde navets

Aliments Sales :

bosuf préparé  tamarin  sauce soja

0s conserves  fromage

ceufs  poisson d’'eau de mer  aliments congelés
jambon/porc rognons  margarine

crustaces  dates  aliments ayant subi un traitement

Aliments Forls :

moutarde  chii  gingembre
ail poivre  rhubarbe
oIgNons persit  curry
vanille  ligueur cannelle

echalote ciboulette chataigne
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La prise des aliments peut étre déterminée par votre état d’énergie comme suit :

Etat :
Brilant {Yang) Chaud Tiede Froid Glacé (Yin)
Elément :
Feu Métal Bois Terre Eau
Goit :
Tres fort Sucré Fade Salé Amer
ou Aigre
Type de Cuisine :
Frit, roti Alapoéle Saute - Ensoupe  Ala vapeur

Par exemple, si votre énergie est glacée {vous tombez malade), vous devez mangser
des alimenis chauds.

Ci-dessous se trouve une liste de types d'aliments et guelques exemples.

Aliments Chauds :

boeeuf beurre  tous les bonbons

poulet  poivron rouge  café

chocolat poisson frit agneau

litchi  nouilles frites  noix réties

oignon  echalote  sucre blanc

fromage de soja frit  tous alcools  vin rouge
miel bacon  paiate douce

‘Aliments Chauds :

la plupart des organes  sucre brun  ceuf

soupe au poulet  fromage  lait

ail jambon  gingembre

poivron vert  pomme de terreé  citrouille

rz complet thé au jasmin  fromage de soja fumé
radis rouge  fruits (aigres)  fruits séchés
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Aliments Neutres :

banane  haricots  la plupart des ceréales
carolftes sauce soja  fromage de soja seché
pain farine  nouilles

riz blanc

Allments Froids :

pasteque  soupe de nouilles cidre
poISSOon orge la plupart des iegumes
tous les sodas creme glacée  tomate
viande sombre  palourde  épinards
sel lotlus pommes

Aliments Glacés ;

germes de soja radis blancs  crevettes
latde soja thé vert  champignons séchés
cresson crabe  celen

La Nourriture Ch’i

Hl y a cerfains aliments et fagons de préparer la nourriture qui aura un grand effet sur la
production de ch’i dans votre corps. La nourriture ch’i est souvent plus difficile & digérer.
Manger les aliments ch'’i va vous calmer et vous détendre, vous rendre sensible et puissant et
‘augmenter votre vitalité. Vous devrez manger des aliments ch’l pendant un an ou deux, avant
d'arriver a accumuler plus de ch’i. Les aliments ch’i comprennent :

omeau  viande biologique  meéduse
champignon noir  dinde

coquille Saint-Jacques  palourde  huitre

crabe  carpe (fumee)  grenouille

canard reguin anguille

serpent a sonnette  tortue  asperge

pousse de bambou  ceufs de poisson  aubergine
mangue aill crevette

moutarde  léegumes verts homard  algues
navets  citrouille
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Différentes maniéres de préparer et de stocker de la nourriture ont des effets sur la
quantité de ch'i. La liste suivante donne quelgques exemples :

Plus la nourriture est synthétique - moins il y a de ch’i

Nourriture en boite — il y a trés peu de ch'i

Nourriture congelée — il y a moins de ch'i

Plus la plante est primitive — plus il y a de ch'i

Plus la nourriture est coupee en petits morceaux — moins il y a de ch’i

Plus la recefte est compliquée -~ moins il y a de ch’i

Il y a plus de ch'i dans la racine d'une plante gqu'en son sommet

Plus la nournture a poussé {oin de votre environnement — moins il y a de ch’i

+ + + + + + + +

Manger des Aliments de Saison et de votre Environnement

li est fascinant de voir comme Dieu, dans son infinie sagesse, a permis a la nature
d’apporter les remédes spécifiques aux maladies spécifigues dans une méme région.

Il existe des plantes qui poussent seulement dans les terrains montagneux et qui ne
peuvent pas pousser prés des ocgans ou dans les zones de forte humidité. Il existe aussi des
maladies qui sont prédominantes dans ces régions montagneuses et qui peuvent étre facile-
ment gueries grace a ces plantes spécifiques.

Beaucoup de gens sont fascinés par le fait que Sifu Johnson est un herboriste, ainsi
qu’un acupuncteur, méme s’il est reconnu que ces deux aris vont de paire. Vous, en tant qu'ar-
tiste martial, devez avoir une certaine connaissance dans la guérison. Le Kung Fu est un art
guérisseur. Vous apprenez l'autodéfense parce qu’elle vous apporte une endurance mentale et
physicaue. De plus, il n'est pas sain d'étre “tabassé” ; C'est mauvais pour vous physiquement
et mentalement. En sachant cela, nous nous défendons contre de nombreuses choses, dont
une est la maladie. Il est important de s’efforcer a garder votre corps en harmmonie avec la
nature. On peut y arriver en ne mangeant plus que des fruits, des légumes ou autres aliments
qui sont de saison. Un maitre Pa Kua m’a dit que la raison principale qui fait que les gens sont
malades est parce qu’ils ne mangent pas en harmonie avec ce gue Dieu leur a pourvu,

Quand un fruit n'est plus de saison, un autre le remplace. Ce fruit aura un effet sur
I'équilibre énergétique du corps différent du précédent. Les fruits en légumes en conserve
nous donnent 'avantage de manger des fruits qui ne sont pas de saison, mais ils font aussi en
sorte de détruire 'harmonie du corps. Efforcez-vous de manger des aliments de |a région dans
laquelle vous vivez ; ceci aidera votre corps a s'ajuster aux changements climatiques et sai-
sonniers,

Les 12 mois de I'année sont divisés en différents types d’alimentation et vous aideront a
vous ajuster aux changements de votre corps. Il vous faudra entre 30 et 45 jours pour vous.
ajuster entiérement a cette nouvelle alimentation.

Mangez des aliments forts au printemps, aigres en eté, amers en autemne, et salés en
hiver. Ceci vous apportera cet équilibre interne qu'on trouve dans les cing principaux organes
yin. Les aliments mentionnés ci-dessous ne doivent pas étre les seuls aliments que vous
consommerez durant cette période, mais sont sensés compléter votre alimentation quotidien-
ne. Si vous mangez tout le temps la méme chose, vous allez accumuler des toxines de cet ali-
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ment &t y devenir un peu allergique. Le meilleur moyen d’éviter cela est de goiter plusieurs
aliments différents et de voir comment votre corps réagit. Mangez varié et équilibré, c’est la clé
d'une alimentation réussie.

Manger selon les Saisons

Nous avons inscrit ci-dessous la marche a suivre pour vous assurer une santé optimale
a cours des différentes saisons de I'année. N'oubliez pas gue ce sont seulement des conseils,
‘et que la meilleure chose a faire est d’écouter votre corps et d’essayer d’'atteindre un équilibre.

En paralléle avec chaque saison de Fannée il existe :

1} Un élément (les cing élements étant le Bois, I'Eau, le Feu, la Terre, et le Métal)

2} Des organes vulnérables ainsi qu'un “point de sortie” associé. Le point de sortie est I'en-
droit du corps le plus touché par les organes vuilnerables.

3} Des geiits qui vont fortifier et affaiblir Fénergie de l'organe vulnerable.

4) Une plante curative qui va fortifier les organes vuinérables.

5) Le moment de la journée ou le flux d’énergie dans les meéridiens change.

Voici une liste des cing saisons et de leurs effets majeurs sur 'énergie corporeile :

1. LA SAISON DES VENTS ; CELEMENT DU PRINTEMPS (BOIS)

Le foie, la vésicule biliaire et les tendons sont les plus vulnérables a ce moment-la. Les
yeux sont le point de sortie. Le flux dans les méridiens change de positif a négatif entre 11
heures du soir et 3 heures du matin. La plante curative est la Polygonum Bistorta. Le goiit
positif est Aigre. Le climat {selon la région ) se situe entre 16° et 21°C. Le facteur pathogéne
yang se trouve dans la partie du corps qui réveille le ch’i défensif, provoquant un déséquilibre
dans I'ouverture et la fermeture des pores a la surface du corps. Le vent pathogene a tendan-
ce & changer constamment, causant un mouvement ou une rigidité anormale dans le tronc et

les membres.

2. LA SAISON DES CHALEURS : LELEMENT DE LETE (FEU)

Le cceur, l'intestin gréle, et les vaisseaux sanguins sont les pius vulnérables a cette pério-
de. La langue est le point de sortie. Le flux dans les meéridiens change de négatif a positif
entre 11 heures du matin et 3 heures de ['aprés-midi. La plante curative est la Salvia
Multiorrhiza. Le go0t positif est Amer, le golt négatif est Sucré. Le climat dépasse les 32°C.
Le facteur pathogéne yang va consommer le ch'i et il se pourra que le yin affecte le mental,
car le ch'i sera tiré vers le haut et commencera a se disperser.

3. LA SAISON HUMIDE : ELEMENT DE FIN D'ETE (TERBE)

La rate, I'estomac et les muscies sont alors les plus vulnérables. La bouche est e point
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de sortie. Le flux de méridien. Le flux des méridiens change de positif & négatif entre 7 et 11
heures du matin. La plante curative est la Panax Quinguefolium. Le goiit positif est Sucré, le
goOt négatif est Amer. Le climat se situe entre 24° et 32°C. F'arrivée d'air humide aura un effet
sur les organes urinaires, causant ainsi la stagnation du ch’i.

4. LA SAISON DE LA SECHERESSE ; LELEMENT DE FIN DPAUTOMNE

Les poumons et la peau sont les plus vulnérables a cette période. Le nez est le point de
sortie. Le flux des méridiens change de négatif A positif entre 3 heures et 7 heures du matin.
La plante curative est ’Adenophora. Le goilt positif est Fort, le go(t négatif est Aigre. Le climat
est compris entre 16° et 21°C., La sécheresse pathogénique consomme le ch'i yin des
Poumons.

5. LA SAISON FROIDE : LELEMENT D’HIVER (EAU)

Les reins, la vésicule, et les os sont les plus vulnérables & ce moment-la. Les oreilles
sont le point de sortie 7 Le flux des méridiens change de positive & négatif entre 3 et 7 heures
de 'aprés-midi. La plante curative est la Scrophularia. Le go{t positif est Amer, le golt négatif
est salé. Le climat se situe au-dessus de 16°C. Le facteur pathogénique yin va consommer le
ch’i yang. Le froid pathogénique provoquera la contraction des canaux et des collatéraux,
retardant ainsi la circulation de ch’i et de sang.

LES 12 MOIS DE L'ANNEE

1. JANVIER

Janvier est associé aux reins, et I'on considére que I'on peut facilement tomber malade,
parce que le ch’i des poumons est faible. Réduisez votre consommation d'aliments aigres et
salés et mangez des aliments chauds. Cela aidera vos reins et poumons. Habillez-vous chau-
dement, surtout aux alentours du torse et des jambes.

ALIMENTS MINERAUX
Haricots, noix et fruits séchés Phosphore, brome, et magnésium

2. FEVRIER

En ftévrier le ch’t des reins est encore faible, mais le réle du fois s’accentue. Mangez
moins d’aliments aigres et plus d’aliments trés chauds, et votre fois s'en trouvera tonifié et vos
reins aidés.
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ALIMENTS MINERAUX
Fruits de mer, feuilles de légumes Fer, cuivre, potassium
verts, et menthe

3. MARS

En mars le ch’i rénal est complétement absent et le ch’i du cosur devient actif et plus
fort dans le ch'i. Le foie est constitué de sept lobes, trois sur la gauche et quatre sur la droite.

Les parties les plus profondes contrdlent les tendons tandis que les éléments extérieurs
fonctionnent avec les ongles des doigts et des orteils. Sa “Porte Ouverte” est les yeux. Le foie
stocke des choses dans la vésicule biliaire, donc manger des aliments trop amers pourrait 'en-
dommager, méme si l'aigreur est le gout associé a cet organe. Ne mangez pas trop de choses
sucrées et mangez plus d’aliments trés chauds. Ceci va augmenter le ¢h'i dans le sperme ou
les ovaires,

Le printemps est la saison de la croissance. Le foie est fort, mais.la rate est faible, A
cette période il est judicieux de manger pius de nourriture pas trop sucrée et de réduire la
consommation de choses aigres. Si vous buvez trop d’alcool e foie va surchauffer, I'endom-
mageant et vous rendant facilement en colere. Mettez-vous au lit tard et levez-vous 16t.

ALIMENTS MINERAUX
Cresson, germes do blé et lode, soufre, et fluor
ciboulette

4. AVRIL
En avril le foie est faible et malade, vous devriez par conséquent manger plus d’aliments
aigres et réduire les aliments amers afin de tonifier les reins, aider le foie et enrichir le ch’i
dans 'estomac. Avril est connu comme le mois du poison. Ne mangez de nourriture trés
apicée et n'ayez pas trop de rapports sexuels. Durant ce mois, essayez de manger plus de
légumes.

ALIMENTS MINERAUX
Amandes, menthe poivrée lode, silicium, et fluor
et épices

5. MA]

En mai i n'y a pas de ch’i dans le foie, mais le ch’i dans le cosur est & son sommet. Vous
devriez manger moins d’'aliments aigres et plus d'aliments amers pour aider le foie et tonifier
les reins de facon a ce qu'ils puissent stocker plus d’énergie du sperme et des ovaires. Au
cours des trois mois d’été, couchez-vous 16t pour vous lever tét. Evitez de manger des choses
trés froides, parce qu'elles vont répandre le ch'i. Ne buvez pas trop, parce que les poumons
sont faibles et que le coeur est bralant. Mangez plus d’aliments sucrés et aigres et réduisez les
aliments amers. L'éiément feu, Ie coeur, est 'organs de I'été. Sa porte est la langue, et I'endroit
ou il emmagasine le ch’i est lintestin gréle.

ALIMENTS MINERAUX
Graines de carvi, fromage, fruits cobalt, silicium, et cuivre
de mer, raisins secs, dates,
péches, et abricots
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En juin le foie est trés faible et la rate est forte. L'énergie yin reste ancrée dans le coms,
tandis que la chaleur de F'eté penetre a l'intérieur. La rate contrle Fimagination et ia plupart
des organes internes. Les lévres sont sa porte et elles stockent le ch’i dans I'estomac. Le
comps dépend de la rate pour grandir. Quand elle est en bonne santé, le corps I'est aussi.
Mangez des aliments chauds. Les aliments aigres peuvent blesser la rate et devraient étre évi-

tés. Couchez-vous 16t et levez-vous t6t.

ALIMENTS MINERAUX
Beeuf, poulet, dinde, poisson, Potassium, sodium, et chlore

agrumes, tomates et chou cru

7. JUILLET

En juillet le ch’i du cosur et du foie est déprimé, mais le ch’i des poumons atteint des som-
mets. Mangez davantage d'aliments salés et réduisez les aliments amers. Ceci foriifie les ten-
dons et enrichit la rate et 'estomac. Réduisez la guantité d’aliments amers et augmentez légé-
rement la quantité d’aliments aigres pour aider le foie. Les poumons contrélent la peau et les
cheveux. Sa porte ouverte est le nez, et il stocke son ch'i dans le gros intestin.

ALIMENTS | MINERAUX
CEuts, foie, safran, avoine, Calcium, iode, et chlore
cerises, tous les fruits avec un noyau

8. AOUT

En acit le ch'i dans le cosur est faible et les poumons contrdlent. Réduisez votre consom-
mation d'aliments amers de 50 pour cent et mangez plus d'aliments sucrés. Ceci va vous
aider a enrichir le sang, les tendons, le foie, la rate, le coeur, 'estomac et va contribuer au
bon fonctionnement des reins.

ALIMENTS MINERAUX
Ail, fromage, sucre, carottes, Soufre, zing, et oligo-éléments
fruits séchés, et viande maigre
{pas de porc)

9. SEPTEMBRE
En septembre le ch’i des poumons est pius fort et le ch’i du foie est faible. L'énergie du
coeur et des poumons est forte en septembre, donc réduisez la consommation d'aliments

chauds ou amers pour enrichir le ch'’i rénal.

ALIMENTS MINERAUX
Pé&ches, cerises, pois, et Soufre, zing, cobalt
légumes jaunes
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10.OCTOBRE
En octobre le ch'i dans les poumons est faible, et le ¢h’i rénal devient de plus en plus fort.

ALIMENTS MINERAUX
Viande, ceufs, lait frais, fruits séchés, magnésium, zinc, cuivre
Et legumes jaunes (en petite quantite)

11. NOVEMBRE

En novembre le ch’i des poumons est a son maximum, alors que le ¢h'i du cceur est faible.
Mangez plus d'aliments amers et moins d'aigres afin de contribuer a nettoyer les poumons et
'estomac. La saison froide est considarée comme le début de “ 'Quverture et la Fermeture du

Ch'i . Couchez-vous tdt et levez-vous tard.

ALIMENTS MINERAUX
Asperges, figues, caroube, sauge, Phosphore, calcium, et mangangse
chou-fleur, navets, dinde, poulet,
et gibier sauvage

i2. DECEMBRE
En décembra le ch’i des reins est fort, mais le ¢ch’i du coeur ast faible. Réduisez les ali-

ments salés et mangez plus de choses ameéres. Ceci va aider votre coeur et vos poumons, et
va nettoyer a fond le ch'i des reins. Les deux reins forment le ming-men et conirdlent les os,
Sa porte est les oreilles et Il stocke le ch'i dans la vessie. Manger trop d'aliments sucrés va

blesser les reins.

ALIMENTS MINERAUX
Poissen {morue et fletan}, mais, Phosphors, fer, et sodium
ceréales entieres, viandes maigres,
pommes de terre cuites, pois et

haricots

Remarque : La marche a suivre enumerée ci-dessus en ce qui conceme {'alimentation
par saison doit étre utilisee simplement en tant que conseils libres, ce ne sont pas des regles
strictes. Un Taociste qui sult le cycle des saisons suivra aussi un cycie quotidien, hebdomadai-
re, et annuel. Faire la liste des régles pour chacun de ces cycles dépasse le but de ce cours.
Nous avons voulu vous donner le cycle saisonnier comme un ensemble de conseils libres a
suivre. Essayez de rester a l'intérieur des indications générales si vous le souhaitez, mais gar-
dez toujours un équilibre dans votre alimentation et écoutez votre corps.

La digestion

Uns bonne digestion joue un grand role dans lefficacité avec laquelle votre corps va
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assimiler la nourriture que vous mangez. La plupart des gens ne se rendent pas compte gue la
digestion commence avant méme de mettre les aliments dans la bouche. L'odeur st la vue des
aliments que vous allez avaler va activer la production de salive dans la bouche. C'est la pre-
migre étape de la digestion, votre salive contient des enzymes qui se chargent de décomposer
les féculents. Quand vous mettez |la nourriture dans votre bouche, vous devez la macher soj-
gneusement, permettant ainsi & la salive de faire son travail et formant une plus petite surface
pour les particules qui vont entrer dans 'estomac ; de cette fagon les acides de 'estomac peu-
vent briser la nourriture plus efficacement. Ne vous pressez pas de finir un repas, prenez votre
temps et soyez calme et détendu quand vous mangez. Une fois que vous avez fini de manger,
donner a votre estomac le temps de digérer complétement le repas avant d'ajouter de la nour-
riture & votre systéme.

Commencer une Nouvelle Alimentation

Si vous n'étes pas habitué aux méthodes alimentaires décrites ci-dessus, la marche a
suivre fournie dans cette section vous semblera peut-étre difficile a suivre. N'ayez pas peur
d'étre trop dirigé dans vos habitudes alimentaires. La meilleure fagon de commencer une nou-
velle alimentation est d’arréter de consommer toute nourriture avec additifs ou conservateurs,
ainsi que la nourriture ayant subi un traitement. Essayez de manger des aliments complets
dont c’est la saison & chaque fois que vous le pouvez. Essayez d'atteindre un équilibre a
chaque repas. Ne vous dépéchez pas de manger, méchez votre nourriture soigneusement.
Digérez un aliment avant d’en commencer un autre, essayez de ne pas grignoter entre les
repas. Essayez d’arréter de manger d’'une fagon contraire a vos habitudes, ne mangez que
lorsque vous avez faim et une fois la faim rassasiée, arrétez de manger. "Mangez pour vivre,
ne vivez pas pour manger”. Pius important, mettez-vous a {'écoute de votre corps, il vous dira
ce dont vous avez besoin.
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Tu-Mel (Vaisseau Gouverneur)

VG-1 Chang Chiang (Force Longue)
VG-2 Yao Shu (Correspondance entre les Cotes)
VG-3 Yang Kuan (Bord Yang des Cotes)
VG-4 Ling Men (Porte de 1a Vie)

VG-5 Hsuan Shu (Pivot Suspendu)
VG-6 Chi Chung (Milieu de la Colonne)
VG-7 Chung Shu (Pivot Central)

VG-8 Chin 5o (Muscle Contracté)

VG-9 Chih Yang (Yang Extréme)

VG-10 Ling Tai (Tour Surnaturelle)
VG-11 Shen Tao (Chemin de I'Esprit)
VG-12 Shen Chu {Pilier du Corps)
VG-13 Tao Tao (Chemin du Four)

VG-14 Ta Chui (Grand Marteau)

VG-15 Ya Men (Porte de la Mutité)
VG-16 Feng Fu (Palais du Vent)

VG-17 Nao Hu (Porte du Cerveau)
VG-18 Chiang Chien (Diviseur de Force)
VG-19 Hou Ting (Sommet Postérieur)
VG-20 Pai Hui (Carrefour des Cent)
VG-21 Chien Ting (Sommet Antérieur)
VG-22 Hsin Hui (Carrefour du Crane)
VG-23 Shang Hsing (Etoile Supérieure)
VG-24 Shen Ting (Couloir de I’Esprit)
VG-25 Su Liao (Os Simple) |

VG-26 Jen Chung {Milieu de 'Homme)
VG-27 Tiu Tan (Echange Correct)
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VG-28 Yin Chiao {Croisement de |la Bouche)

11
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vC-1
vC-2
VGC-3
vVC-4
VC-5
VC-6
VC-7
vVC-8
vVC-9
vVC-10
VvC-11
VC-12
vC-13
VC-14
VC-15
vC-16
VC-17
VC-18
VC-19
VC-20
VC-21
VC-22
vC-23
vC-24

Jen Mei (Vaisseau Conceptuel)

Hui Yin {Carrefour du Yin)
Chu Ku {Os Cuit)

Chung Chi (Plus Grand Milieu)
Kuan Yuan (Bord d’Origine)
Shih Men (Porte de Pierre)
Chi Hai {Mer de Chi)
Abdomen Yin Chiao {(Croisement de Yin)
Shen Chueh (Deficience de I’Esprit)
Shui Fen (Division de ’Eau)

Hslia Wan {Conduit Inférieur)

Chien Li (Mile Etabli)

Chung Wan (Conduit Central)

Shang Wan (Conduit Supérieur)

Chu Chueh (Grande Déficience)
Chiu Wei {Queue de Colombe)
Chung Ting {Couloir Central)

Shang Chung (Intérieur du Sein)

Yu Tang (Cour de Jade)

Chest-Tzu Kung (Palais Pourpre)
Hua Kai (Couverture de Fleurs)
Hsuan Ch’i (Perle de Jade)

Tien Tu (Paradis Fuyant)

Lien Chuan (Ressort de I’Angie)
Cheng Chiang (Réception de Fluide)



