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PREMIERE PARTIE
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energetique et ses
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CHAPITRE 1

L'éveil du ch'i, ou énergie vitale

Méditer, au sens propre, signifie apaiser le meh@lplupart des techniques de méditation enseigdéa®s jours
font essentiellement appel a deux approches diftése

Celle du bouddhisme zen, l'assise silencieuse, ou le pratiquant reste devamt mur blanc jusqu'a
I'immobilisation du mental ; vous pratiquez jusgléinergence de la pure conscience et cela pew demander
vingt ans.

La deuxieme approche recourtmantra, ou le mental s'endort au rythme d'images ou de. ggnes des milliers de
répétitions le corps commence a vibrer a une frécgisupérieure et le méditant prend conscienceédesgies
supérieures, celles qui opérent par-dela les fonstsensorielles de notre conscience ordinaire.

1. Le ch'i, force primordiale de vie

L'approche du systéme taoiste interne est différdtite n'est pas fondée sur I'absence compléteadiddl pensée,
I'accent y étant mis sur la circulation de I'énerglu ch'i, selon certains trajets dans le corpdcé&a ces trajets,
le ch'i, dénommé également prana, puissance dumspert des ovaires, courant chaud, puissance de la
kundalini se dirige peu a peu vers les centresrsypré du corps, ou chakras. En Chine, le secrkt cieculation du
ch'i a été transmis de génération en génératiodgmeres milliers d'années, apportant aux pratiqudlextraordinaires
améliorations dans leur corps et leur existenageeéral.
Qu'est-ce en fait que le ch'i ? Quelle est sonirai§ Le ch'i est la force primordiale de vie. Chigamain il nait a la
fusion d'un spermatozoide et d'une ovule. A pdeticette fusion un étre humain, étonnamment cormptammence a se
développer. Le ch'i est le courant ininterrompungl'die qui relie entre eux les divers tissus, hgames et les fonctions
cérébrales pour former une totalité unifiee : déhtumain. Le ch'i est également ce qui relie Viddi a son
environnement.

Les principaux canaux de circulation du ch'i oréd ét
découverts par des sages alors qulils méditaient su
l'enfant encore dans le ventre de sa mére. lls ont
remarqué que l'enfant se formait autour du norderia
meére, que c'était a travers le nombril que le ®etu
absorbait les substances nutritives et rejetaidéehets.
Le foetus “ respire " littéralement & travers lerdmm
ombilical ; l'air passe dans son propre nombriscdad
dans le périnée puis monte dans la téte, descpadia
de la langue jusqu'au nombril a nouveau. C'estopmir
les taoistes considerent le nombril comme le pdint
départ de la circulation de I'énergie primordiagevik,
ou ch', tout comme le point ou I'énergie circute e
s'accumule le plus chez l'adulte.

Dans son livre, Mantak Chia enseigne aux adultes
comment retrouver le stade de la circulation dygami
de leur énergie, celui qu'ils ont connu dans lereede
leur mére. Dans ce sens, la méditation taoistenmiest
un processus de renaissance, un retour au saiedrigu
soi primordial. Mais qu'est-ce donc qui nous a fait
perdre notre équilibre originel parfait, o nousra été
si bien nourris et qui nous a permis de croitresdan
santé ?

Fig. 1. — Le foetus humain.

L'énergie entre dans le foetus au nombril et circule
dans I'Orbite Micro-cosmique, équilibrant ainsi I'é nergie
yin et yang.



Le bébé étant né, son énergie se divise peu aspexgpartissant en parties chaude et froide dws.cbgns le foetus,
I'énergie yin et yang se trouve en parfait équélilslans une sorte de mélange tiede. Mais & megerkegfant grandit, son
énergie chaude, ou yang, monte peu a peu vers la rtie pa
supérieure du corps contenant les organes vitdexcoeur, lefoie, les poumons et le cerveau, tandis que
I'énergie froide, ou yin, tend a s'établir dans jambes, les organes génitaux et le bas de
I'abdomen.

Au fil des années, les circuits énergétiques, guuaatent la vie aux organes internes et les mainéat en
état de bon fonctionnement, subissent des blogaayesuite de tensions physiques et mentales. ©eade#s amenent
en général la fatigue, la faiblesse et un mauviis de santé. Une personne jeune a habituellemdfisasnment
d'énergie pour éviter que ses circuits ne soieptdbstrués, de sorte que son énergie circule nemeat. Les organes
sont donc nourris et la maladie est chose raresManous ne veillons pas a mener une vie saidengdintenir
nos circuits énergétiques ouverts, ceux-ci se fnigrogressivement, provoquant des déséquiliémestionnels,
la maladie et le vieillissement prématuré.

La parfaite circulation des énergies des premieaeeées de notre existence n'était pas
encore altérée par les tensions de la vie courd@itepar conséquent, nous rétablissons le courant
tiede de ch'i de notre enfance, nos organes vitatrouveront une santé éclatante. C'est aussi
simple que cela. Lorsque le pouvoir curatif du TBénergie vitale sous sa forme originelle, pure,
non divisée, circule a travers notre corps, nousorsons l'ardeur et I'énergie débordante que
nous avions étant enfants. Pour cela, une seulsechst a faire : éveiller a nouveau le pouvoir de
guérison non divisé qui jadis était pour nous uih. fa

2. Les deux canaux énergétiques essentiels

Le systeme nerveux de I'homme est si complexe gsgtiicapable de diriger I'énergie partout ou
elle est nécessaire. Cependant, les maitres taotsel'Antiquité ont découvert l'existence de
deux canaux énergétiques essentiels, au couratitplérement fort.

Le premier canal est appedé@ fonction. Il s'ouvre au bas du tronc, a mi-chemin entre égtitules

(ou les ovaires) et I'anus, a un point dénomméngéri Son courant est ascendant, il passe par le
pénis, I'appareil digestif, le coeur et la gorge.

Le deuxieme canal appeduverneur s'ouvre au méme endroit. Son courant est égaleaseendant. Il passe
par le coccyx, monte par la colonne vertébrale jiesdans la téte, puis redescend jusqu'au palais.

La langue est comme le commutateur de ces deuxmisutaergétiques ; quand I'énergie atteint le palai
juste derriére les incisives, elle circule en anpneaontant le long de la colonne vertébrale puieseendant par
l'avant du corps. Les deux canaux forment ainsiitouit énergétique. Lorsque I'énergie circule eneandans les
deux canaux essentiels, les maitres chinois disprgt le Petit Cycle Célesteappelé également Orbite
Microcosmique, est ouvert. C'est la raison pouuddle nous désignerons désormais cette circuladimergétique
par le terme Orbite Microcosmique. Son courantdrs® les organes vitaux et le systéme nerveux, régpnaux
cellules le nectar nécessaire a leur croissarleey donctionnement et a leur guérison.

Les deux principaux canaux énergétiques sont coafpes a l'installation électrique d'une
maison. Imaginez une canalisation extérieure amerancourant jusqu'au compteur d'une
maison. Ce compteur est muni d'un dispositif qupéohe les surcharges et les courts-circuits. De
plus, dans chaque piéce de la maison ont été lastdes commutateurs assurant la distribution du
courant électrique. Cette installation intérieureup se comparer aux “ six circuits spéciaux ”
empruntés par I'énergie dans le corps. Ceux-ci stitisés aux plans supérieurs de la méditation
taoiste et se branchent sur I'Orbite Microcosmique&es plans supérieurs nous trouvons d'autres
“ canaux " capables d'accueillir des charges énéggés particulierement intenses qui peuvent
faire irruption dans le corps. Le “ canal d'assasttué dans le milieu du corps est I'un de ceux-
Ci.

Quand l'installation électrigue d'une maison ediew@e, que toutes les mesures de sécurité ont
été prises, elle peut étre branchée sur la cenwatérieure. Il en est de méme pour le corps
humain, qui peut alors recevoir I'énergie venanhdut et du bas sans subir aucun dommage.

3. Que signifie “ ouvrir les canaux ” ?



“ Quvrir les canaux ” veut dire enlever les obstacles qui empéthe ch'i de circuler selon
les circuits naturels. La plupart des obstaclessgmnent de tensions physiques, mentales et
émotionnelles. Il faut savoir que les canaux énegués existant dans le corps humain ont leur
fondement et trouvent leur équilibre dans les ferde la nature et que celles-ci ont sur nous une
influence puissante a tout instant de notre viepbavoir de guérison des forces naturelles une
fois capté permet au corps de dissoudre les blacggeempéchent I'énergie de circuler de facon
naturelle.

Le canal qui descend a l'avant du corps (I'énepgat y étre ascendante avant l'ouverture de
I'Orbite Microcosmique), appeléanal de fonction,est yin, féminin, froid. Le canal qui monte le
long de la colonne vertébrale, ¢anal gouverneur,est yang, masculin, chaud. Les pieds sont les
fondations du corps qui nous relient a la terrés;absorbent I'énergie négative de la terre. Le
sommet de la téte nous relie au ciel et absorlmeiife positive, yang, venant du ciel, notamment
du Soleil.

Lorsque ces deux canaux sont exempts de tout béoedgse rejoignent, ils forment un circuit
énergétique appelé Orbite Microcosmique ou I'éreergircule en anneau autour du tronc et du
sommet de la téte, entre les pbles positif et négatinsi, grace a l'ouverture des deux
principaux canaux : le canal gouverneur et le cadalfonction (relié a tous les organes), un
supplément d'énergie yang est apporté a chaquenerda corps. Le mélange d'énergie yin et
yang, froide et chaude, terrestre et céleste, st datomatiquement, équilibrant les plans
physique, psychique et émotif de I'étre.

4. Une bonne préparation réduit le risque d'effetsecondaires désagréables

Certaines méthodes de méditation préconisent aakiquants d'appeler sur eux les énergies
supérieures dés le départ. Rares sont ceux prits gecevoir, dont les canaux énergétiques sont
exempts de tout blocage. Méme de grands yogis owtommagé leurs organes par suite de
chaleur excessive ou d'hallucinations incontréldesy corps n'ayant pas été préparé a recevoir
I'énergie pure a forte dose.

L'approche taoiste est graduelle. Elle recommanderatiquant de commencer par utiliser les
énergies supérieures a dissoudre les blocagesstansorps et a augmenter la production de ch'i.
Il faut attendre que les deux canaux formant lgwdation microcosmique soient ouverts avant de
songer a en ouvrir d'autres. Le corps peut ainsiodier les forces naturelles ambiantes, a la
maniére d'une éponge, ce qui lui permet de répamiformément l'accroissement de vitalité.
Lorsque tous les canaux sont ouverts, chaque orgegat I'énergie qui lui est nécessaire et lui
permet d'étre en harmonie avec les autres partiedps.

Le courant chaud de ch'i dissout les blocages, enbesssorganes internes et restaure les tissus. Le
pratiquant se met a l'abri de maintes maladies eflet et rejette hors de son organisme les
ravages du stress et des tensions nerveuses.

5. L'acupuncture et I'Orbite Microcosmique

Les sages chinois ont étudié la circulation de dt§ie par I'observation des deux canaux
essentiels : le canal gouverneur et le canal detfon. C'est a partir d'eux qu'ils ont découvesd le
autres. C'est également a partir d'eux que furecdlisés les points utilisés en acupuncture. L'art
de faire circuler I'énergie dans I'Orbite Microcagme est antérieur a I'acupuncture. Les maitres
qui, grace a ce systéme, jouissaient d'une bonmeésat d'une vie trés longue étaient tres
recherchés, tant pour les guérisons que pour ligneement de leurs secrets.

Dans les premiers temps de son existence, 'acuptm@tait considérée comme une forme
inférieure de médecine, utilisée la plupart du tengur des malades déja tres atteints. Les
meilleurs médecins de Chine savaient éviter la diala leurs patients. La meilleure médecine
était préventive. De nos jours ou l'acupuncture m@mce a étre envisagée comme une pratique
médicale fiable, il nous faut avouer étre incapabtBéviter la maladie, et étre encore moins
capables de nous guérir nous-mémes grace a l'énergi

. Résumé

Le systéme taoiste préconise d'abord d'ouvrir etedier entre eux les deux canaux principaux,
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celui montant dans la colonne vertébrale et ceRdcgndant a I'avant du corps. Quand ces deux
canaux se rejoignent par la langue juste derrie® ihcisives, ils forment ce qu'on appelle
I'Orbite Microcosmique. Celle-ci constitue un syst circulatoire muni de soupapes de sdreté
dites de “ rafraichissement ”.

Lors de la méditation sur I'énergie, celle-ci teddnonter dans le corps, ce qui peut provoquer
une forte accumulation de chaleur dans la téte,ompagnée d'hallucinations visuelles et
auditives, de débordements émotionnels et diveteeaphantasmes. Les trente-deux canaux étant
ouverts (nous ne parlerons pas de ces canaux nsrielrl'énergie circule bien, ce qui engendre
la relaxation et réduit en grande partie I'accurtiotade chaleur due aux méditations intenses.

Tous les canaux étant ouverts, I'on peut envisdgenéler et de transmuter leurs énergies dans les
divers centres énergétiques, ou chakras. Ce prosessété appelé “ alchimie interne ” par les
taoistes. Pour aboutir aux résultats souhaitésaemaniser les divers systemes énergétiques du
corps humain avec celui de la nature, diverses fides sont nécessaires. Comme la puissance
énergétique va en grandissant, il est évidemmergomant que d'autres canaux énergétiques
soient ouverts.

Quand I'énergie s'accroit de fagon considérablijiifaut des canaux purs et spacieux, sinon
il y a surcharge et risque de dégats, tant phygigwes que psychiques. Ceux-ci peuvent étre tres
perturbants, voire débilitants. En cas d'effetsose@ires, se référer au chapitre IX de ce livreset,
la nécessité s'en fait sentir, consulter sans tawthespécialiste des techniques énergétiques. La
méthode d'éveil énergétique que nous présentonsie@die de milliers d'années. Elle est une voie
slre et garantit a ses pratiquants une bonne s&itéous la suivez pas a pas la réussite est
garantie.



CHAPITRE Il
Conseils préliminaires

1. Le lieu de pratique

Pour permettre au courant de ch'i de circuler,sil @écessaire d'étre bien détendu. Si quoi
gue ce soit dans votre environnement vient vousrai® (la télévision, les bruits de la rue, la
hantise d'un lit défait), votre mental s'extérierist ne peut plus se concentrer sur I'énergie. Avec
le temps vous apprendrez a ignorer les distractjormus pourrez alors méditer n'importe ou. Mais,
pour commencer, choisissez un lieu calme et uneenda pratique fixe. Plus le lieu de pratique est
agréable, plus votre esprit aura de facilité amecentrer.

La piece doit étre bien aérée, mais évitez de vasgeoir devant une fenétre ouverte. La
méditation provoquant un surplus de chaleur, lesraots d'air risqueraient de donner un coup de
froid. Ne méditez pas dans une piéce trop clairextes de lumiere vous dérangerait dans votre
méditation. Une piece trop sombre est, par contnefacteur d'endormissement.

2. Les vétements

Lorsque vous méditez sur le ch'i, portez des vétemamples. Desserrez votre ceinture,
enlevez montre et lunettes.

Les genoux, la nugque et les orteils doivent étrgagés. Veillez a porter des vétements
suffisamment chauds pour ne pas étre distrait @drdid.

3. La nourriture

Les maitres taoistes disent que si I'on s'arrétendeger en ayant I'estomac plein aux deux
tiers, il reste suffisamment de place pour la diges Avec un estomac plein, I'esprit perd en
clarté et en pouvoir de concentration.

Ne commencez a méditer qu'une heure au moins apréepas. Ne mangez ni ne buvez trop
froid. L'excés de yin est déséquilibrant. Un coqus n'a pas a réchauffer de nourriture économise
de I'énergie.

Atteindre un haut plan d'évolution spirituelle rigex pas de devenir végétarien ; méme les
végétariens sont exposés aux maladies et a la ééggrence. Mangez ce qui vous semble le plus
approprié. Si vous savez écouter les besoins de\aarps, il vous apprendra ce qu'il faut manger.
Lorsque vous vous sentez une envie de manger eecela, c'est que votre corps le réclame. Cette
regle, bien slr, ne s'applique que si vous étestikement en bonne santé et si vous n'avez pas
des envies démesurées de manger certains alime@ss nocifs (sucre raffiné, sel, matieres
grasses). Dans le cas ou vous avez acquis de nsmsvdiabitudes alimentaires, la méditation
énergétique vous fera retrouver votre instinct n@tuPersonne sinon vous-méme, ne peut savoir
ce dont vous avez besoin pour atteindre I'narmadntérieure. Les légumes, pas plus que le
poisson d'ailleurs, ne suffisent & donner la puratda sainteté. Un conseil, cependant : choisissez
des aliments frais et, si possible, exempts d'aags chimiques.

4. Stimulez la circulation de ch'i
Avant de commencer a méditer sur le ch'i, frottexs le visage, les oreilles, les yeux, la

taille et la plante des pieds. Tournez douze faisékte, a gauche et a droite, puis, mains jointes a
dessus de la téte, faites pivoter le corps sunlé@me (36 fois au total).



En vous levant le matin, étirez les tendons, sel@ezlents et avalez votre salive. Cet exercice
a pour but de vous maintenir souple et de stimidecirculation de I'énergie. Pour I'étirement des
tendons, asseyez-vous, allongez
les jambes et attrapez les orteils
ou les chevilles avec les mains.
Expirez a fond, puis penchez le
buste vers l'avant, lentement, et
étirez les bras le plus possible,
sans pourtant forcer. A répéter
neuf fois. Ensuite, entrechoquez
neuf fois les machoires et faites un
automassage de la langue (ce qui
évite I'empéatement).

Fig. 2. — Frottez-vous la plante des pieds pour aeter la
circulation de ch'i.

5. La posture

Asseyez-vous, les fesses sur le bord d'une chbds#gs droit (selon figure ci-dessous). Les
hommes veilleront a laisser pendre librement l@gon ce qui facilitera I'entrée de I'énergie dans
le corps et I'éveil du géant
intérieur. lls devront, comme les
femmes d'ailleurs, ne pas laisser
les organes génitaux découverts,
( \ de sorte a éviter les déperditions
d'énergie. Le dos est a maintenir
droit mais non tendu, la téte doit
étre penchée légérement en avant.
Les pieds reposeront fermement
sur le sol. Cela est trés important,
/// car ils sont le point de contact
avec la terre et aussi le point de
départ de dix canaux
énergétiques.

Fig. 3. —La posture assiseA gauche : mauvaise posture
- A droite : bonne posture.

Restez assis sur une chaise tout au long de voscegéade concentration. Les pieds sont
comme les racines du corps, laissez le flot énéggétles pénétrer. Les mains reposent sur les
cuisses (comme indiqué par la figure 4). Cette thamsides mains empéche I'énergie de s'échapper
par les paumes. A la taille le



dos doit étre bien droit, mais légerernr
bombé a la hauteur des épaules. (
courbure permet une parfaite détente
thorax et aide a faire circuler I'éner
vers le bas du corps. Dans la pos
adoptée par les militaires (épat
rejetées vers l'arriere et téte portée he
I'énergie a tendance a s'accumuler i
le thorax, I'empéchant ainsi de desce!
dans les centres inférieurs du corps.

Fig. 4. —La position des mains.

Joignez les mains en posant la paume droiteV .
(yang) sur la paume gauche (yin).

Fig. 4A.— La position du dos.
Gardez le dos droit.

6. La
respiration

Lors de la concentration, la rfeSpnauvul uuil cwoyuc, uvuLc c©L claic.
Au bout de quelque temps ne pensez plus a poragteiition sur elle. L'attention au souffle
distrait l'esprit dont la seule
occupation doit étre d'amener
I'énergie aux points souhaités. Il
existe des centaines de respirations
intérieures ; on pourrait passer
toute une vie a les maitriser sans
jamais apprendre a préserver son
énergie pour autant.

. 5. — La respiration abdominale.
Pour vous détendre, faites des respirations longues et profondes
dans I'abdomen, non dans le thorax.

Quand vous aurez ouvert I'Orbite Microcosmique,ctegps adoptera de lui-méme divers schémas
respiratoires : la respiration rapide, de surfaee, profondeur, des rétentions prolongées de sauféle
respiration de la colonne vertébrale, la respimatintérieure, la respiration du sommet de la tétes
plantes des pieds, etc. Il est inutile de voulogégulariser le souffle, car les schémas respirasoire
surgissent d'eux-mémes, selon les besoins du corps.

Respirez silencieusement par le nez. Que votreir&spn soit douce et étale. Tout bruit respiragoir
géne la concentration ; toute respiration bruyamnipéche I'apaisement complet de I'esprit.

Si vous éprouvez des difficultés a vous concentmmptez de un a dix et de dix a un. Répétez cptamm cing
fois. Faites des respirations longues, profondgsauyont pour effet de faire descendre I'énemgienue dans le thorax, les
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épaules, les bras, la téte, et d'apaiser I'e§urand vous arrivez a vous concentrer et que vaesasquis de I'énergie,
vous pouvez imaginer I'énergie pénétrant par Esipdres de votre corps a l'inspiration, puis lgaqu a I'expiration.
Sentez-vous respirer par toute la surface du corps.

7. L'attitude mentale

Ne méditez pas lorsque vous vous sentez fatiguan@uous étes fatigué et voulez néanmoins vouseobres, faites
au préalable une petite promenade. Vous pouvez prgssire un bain calmant, faire une courte siestprendre une
boisson chaude. Ne commencez votre pratique qualisivous sentez ravigoteé.

Maintenez le calme dans votre esprit. Soyez indi)ggi et ouvert a la vie. Ne vous laissez padrpar I'ambition
ou l'inquiétude. Votre tache primordiale est d'élewotre niveau de conscience et d'augmenter faxtrdté d'aimer. Ne
vous inquiétez pas pour l'avenir, il se constryiaa lui-méme. Le bonheur et le calme sont des sigeeprogrés
spirituel.

Ne luttez pas. Ne forcez pas les pensées vagab@ndeiter votre esprit. Laissez les pensées vénmirment, puis
regardez-les s'éteindre. Voyez-les comme des nisagéspersant au vent. Quand ils seront passssldi brillera de
nouveau avec éclat. Adoptez l'attitude de détachemsoyez témoin, non pas participant, du procesi&i pensée.
Vous apprendrez peu a peu a vous concentrer agardilans votre corps I'énergie curative du Tao.

8. Position de la langue

La langue est le pont qui relie les deux canauxaleal de fonction et le canal gouverneur.
C'est elle qui les sépare. Il y a trois positionsipla langue. Le débutant gardera sa langue dans |
position qui lui parait la plus confortable. Si woavez du mal a la garder contre le palais, pldaez-
juste derriére les incisives.

Premiére position :la placer a l'arriére des incisives produit derl(@iu vent) et dispose a
I'endormissement.

Deuxiéme position :la partie du palais la plus haute, juste avanbie\du palais, correspond a la
position de feu. Si vous maintenez la langue &wétoit, il arrivera un moment ou vous aurez l'iegsion d'avoir la
bouche et la langue séches.

Troisiéme position : elle a pour nonEtang célesteLa langue est placée tout au fond de la
bouche, contre le voile du palais, ce qui stimatoduction de salive.

A. Position de vent. B. Position de feu. C. Position d'eau.

Fig. 6. — Les trois positions de la langue.
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CHAPITRE Il

Le secret du sourire intérieur

Pour que le ch'i puisse bien circuler, il faut q@gne en nous le calme, tant dans le mental
gue dans le corps. Adoptez, pour commencer, unitu@dét de détente et pratiquez de longues
respirations abdominales (trente-six au total). €want, I'apaisement intérieur ne signifie pas
seulement muscles et nerfs détendus. Pour quddlsmen vous la détente profonde il faut encore
gue les organes vitaux (coeur, poumons, foie, reiastomac, systeme nerveux, systeme
circulatoire) soient détendus. A cet effet les s&a@$ de I'Antiquité ont pratiqué une méthode tres
simple :le sourire intérieur.

1. Le pouvoir de guérison du sourire

Il vous est sGrement arrivé de marcher dans laerugrommelant, vous tracassant au sujet de
choses que vous avez a faire, de vos rapports guetqu'un, de votre travail ou de la vie en
général. A un moment, levant la téte, vous surpzemeelqu'un en train de vous sourire et, sans
méme en avoir conscience, vous lui rendez son smuBEn une fraction de seconde vos soucis se
sont évanouis. Le dos redressé, vous continuezvo@rche et quelque chose vous dit que tout
s'arrangera. Le vrai sourire a des pouvoirs fabuleu

Fig. 7. — Le sourire intérieur.
Le sourire intérieur émet de puissantes ondes d'énergie curative.

Quand vous adressez un sourire a quelqu'un, iseréconforté. Quand vous souriez & vos planagseci

captent I'énergie de I'amour et croissent. En rentthez vous, si vous souriez & votre chien etdméssez la téte, il
remuera la queue en signe de contentement. Sgopdire, vous criez apres lui et lui donnez des spilipra se tapir
dans un coin, grognera ou vous mordra. Si vous vépandez en invectives contre ceux que vous aiihennt
prendre une attitude défensive.
Le vrai sourire est une marque d'amour ; il tranameténergie réconfortante, dotée d'un pouvoirugeigon. Ceux qui
ne sourient pas perdent leur capacité de donrder etcevoir. Leur air sombre, leur manque d'humace & la vie leur
vaut souvent des ulceres ou d'autres déréglembepsigpes. A linverse, ceux ayant le sourire ausee apportent la joie
a leur entourage ; ils sont en bonne santé et vivem existence heureuse. Tous ceux qui les remrdrgardent d'eux
un souvenir agréable.

Nous savons, bien sdr, faire la différence entre per-sonne gaie et une personne maussade
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et n'ignorons pas que le bonheur va avec la sanhta'tristesse avec la maladie. Mais, en méme
temps, nous ignorons que le sourire est doté degoaiou, tout au moins, toute I'étendue de ceux-
Ci.

Aux temps anciens, les maitres taoistes enseighgienle sourire intérieur, le sourire envers
soi-méme, était garant de santé, de bonheur edrigélité. Se sourire a soi-méme, c'est comme un
bain d'amour ; il fait de vous votre meilleur arhé sourire intérieur apporte a ses pratiquants
I'harmonie intérieure.

Si nous jetons un regard sur notre société occalenhous nous apercevons qu'elle ne
connait pas le secret du sourire. Elle refleteatmh tragiqgue notre manque d'harmonie intérieure.
Nous sommes de plus en plus en proie aux maladigsiques et psychiques, des maladies allant du
cancer a l'anorexie nerveuse. La violence et lardeson régnent dans le monde, y faisant
disparaitre tout sentiment d'amour. L'individu anitque la société sont menacés par I'abus de
drogues de toutes sortes et I'accumulation de déchdioactifs. Nous avons perdu de vue le Tao.
Nous étant éloignés du courant naturel de vie, ramoss perdu aussi notre pouvoir d'autoguérison.

2. Apportez I'amour a vos organes vitaux

Nos problémes sont dans I'ensemble trés complexepoint que nous nous laissons submerger parleux.
plupart d'entre nous sont pris de découragemenbusnbaissons les bras et n'‘essayons méme plus de
comprendre le tableau intégral de la vie. Nos t&tesncellent tant elles sont pleines d'informatigrsant

de toutes parts (télévision, radio, journaux, oad@urs). Il nous faut arriver a les assimiler, c& mjest pas
facile, d'autant que nous vivons dans la dissogmatiorps/esprit.

Un corps sain n'est pas atteint par le stress deidamoderne ; celle-ci lui fournit méme |'occaside
créations nouvelles. Seulement, nombre de gensoneaissent pas les mécanismes qui leur assurerament
équilibre naturel corps/esprit. lls essaient dasler le monde mentalement, par I'accumulation decepts,

de pensées, de désirs.

Ils oublient que leur corps est contraint de traggr vingt-quatre heures sur vingt-quatre touwtdédent de
bagage mental et que celui-ci I'épuisera a la |leng'épuisement corporel se traduira par une crise
cardiaque, de l'arthritisme ou des disfonctionnetmdrépathiques. Lorsque nous craquons, Nous aqtsl-So
notre “ pauvre corps ”, a tort car le véritable pable est notre mental sur-stressé.

La plupart d'entre nous ignorent jusqu'a la locglisn de leurs organes physiques ; et ne parlossdpdeur
taille, de leur forme et de leurs fonctions, ce gsi une preuve de notre ignorance des rapporsianientre

le corps et le mental. En admettant méme que ngossaune connaissance intellectuelle de nos organes
physiques, celle-ci ne nous en donne pas une expé&itangible, car nous ne percevons pas les messag
subtils qu'ils nous lancent sans cesse. Par exemplgs croyons étre contents lorsque notre mergat.|
Méme si nos intestins se rebellent contre la sorafitation, si nos poumons sont chargés de nicotins,
reins épuisés par l'abus de café, le mental, decéoéd, continuera d'apprécier la cuisine gastromomj la
cigarette et le café. Nous sommes sourds aux mess@ige nous lancent nos organes et empéchonsaaiesi
s'actualise en nous l'expérience d'un profond l&éga-physique.

Nous sommes comparables a cet automobiliste inéensaqui passe son temps a laver et briquer son
véhicule puis a rouler sur des chemins poussiéreleins de bosses et a qui il ne viendrait a l'idéee
changer les bougies ni de faire une vidange. Logssa voiture refuse de rouler, il pousse des jurces
plaignant de ne pas étre mécanicien et accusaganagiste qui, pourtant, l'avait averti que la vodt avait
besoin d'une révision complete.

Nous avons exactement le méme comportement. Nopsnd&ns notre énergie (et notre argent) pour notre
apparence physique, mais nous nous maltraitonsricuiéement. Nous avons un régime alimentaire
déséquilibré, buvons de l'alcool, fumons. Et pine@e : nous nous privons d'amour. Or, s'il viemjaur ou

le souffle nous manquera, ou nos reins seront legau un cancer se déclarera, nous en seronsversés.
D'aucuns arrivent a se convaincre de fagcon étomnautils ne sont pour rien dans leurs maladies. lls
s'empressent de porter le blame de leur mauvaise sair les génes, le vieillissement, la chance, Btop

de gens sont inconscients de ce qu'une maladigiesttement imputable a des années entiéres desstre
d'abus corporels apparemment mineurs, notamment p®wWui est des organes vitaux. Les organes vitaux
sont intime-ment liés au cerveau. Le corps estltiefde nos perceptions, de nos sentiments, depeosées ;

il est notre magasin de souvenirs, le sens mémeotie identité.

Peu de gens réalisent que l'arrét temporaire dgtfonne-ment psychique, I'absence temporaire desden

ou de sensations, n‘empéchent pas nos organesndi@wer a fonctionner. Par contre, lorsque la extkate,
gue le coeur s'arréte de battre ou que le foieemgpfit plus ses fonctions, notre vie est vraimemdanger.

Le cerveau commande, mais ce sont les organesquié travail. Imaginez que vos organes travaill@éans
une usine. Si le patron n'est jamais la ou s'it fades doléances de ses employés (conditionsraleat,
horaires trop chargés, salaires trop maigres), €@waont finir par se décourager, se mettre en gréewu
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donner leur démission. L'usine ne tourne plus,alariication est arrétée ; a ce moment-la le pat®wat

contraint d'ouvrir les négociations. Un peu tard,cd les ouvriers ont quitté leur travail, son @uté a

baissé ; peut-étre I'usine ne rouvrira-t-elle jasneti le patron perdra-t-il son gagne-pain (n'oubpas que le
probléme ne date pas d'hier!).

3. Apprenez a sourire intérieurement

a) Commencez par les yeux

Fermez les yeux et souriez a travers eux. Détendeg-et sentez vos yeux émettre un sourire proéomadieux. Par la
détente des yeux, vous pouvez calmer tout votteisgsnerveux.

Les yeux sont en liaison avec le systéme nerveumnaote qui est divisé en deux : le sympathique et le
parasympathique. Le premier commande les réflexesudae, le deuxieme permet au corps de se détaxidile se
sentir en sécurité. Il est générateur de calmeselesments d'affection et d'amour, en nous et Eeautres.

Ces deux systemes physiologiques sont liés a chaggene et chaque glande. Par l'intermédiaire gs®ermes
nerveux, ceux-ci recoivent l'ordre d'accélérer eualentir leur activité. C'est donc de cette baientre les yeux et
les systemes nerveux que découle toute la pandgdie@motions et des réactions physiques immédEtedétendant
les yeux grace au sourire intérieur, vous libémzevesprit de tout le poids des tensions corpselDans ce cas, vous
devenez apte a vous concentrer et a employer imite énergie créatrice a la tache qui vous occugieindre
I'harmonie avec votre environnement. Selon lesstasj le lien entre la détente des yeux et latécld concentration
est primordial.

Lorsque vous sentez vos yeux rayonner un largersotigites descendre cette énergie dans vos orgéaes, puis
remplissez-les d'un sentiment d'amour. Le tablealessous vous permettra de vous rappeler sansemalilerses
phases de la pratique du sourire intérieur :

. 1.La ligne a l'avant du corps :yeux, visage, cou, coeur, systeme (e
circulation du sang, poumons, pancreas, rate, feias, glandes surrénales.

2. La ligne du milieu du corps : bouche, oesophage, estomac, intestin
gréle, gros intestin, rectum. Avalez de la salimengme temps.

3. La ligne a l'arriére du corps : les vertébres, I'une aprés l'autre.

b) La ligne a I'avant du corps

Ce sourire énergétique que vous faites descendrg lés organes vous aidera plus tard a
ouvrir la circulation appelée Orbite Microcosmiquledoit se faire sans effort, se déverser en pliie
partir des yeux, a travers les organes vitaux, yesgans la région du sexe. Avec la pratique, cette
circulation se fera automatiquement et favoriseradn fonctionnement des organes concernés.

Les machoires.Répandez le sourire dans le visage, puis faitesiteer dans vos méachoires.
Les méchoires sont un des endroits du corps otelesons s'accumulent le plus. Quand I'énergie
créée par le “ sourire intérieur ” s'y est répandumis aurez la sensation que votre corps lache
prise, que ses tensions se relachent. Cette dépentes'accompagner de picotements, voire
d'audition de bruits. Si tel est le cas, n'en sqy&z alarmé.

La langue et le palaisLa langue, nous l'avons vu, est I'endroit ou seigejent le canal
gouverneur (yang) et le canal de fonction (yinjadelz la langue contre la machoire supérieure,
juste derriére les incisives. Quand la langue astsda position correcte, elle touche le voile du
palais situé au fond de la bouche, mais il est fhiefie au débutant de la tenir dans la premiéere
position. Lorsque le ch'i se répand dans la languwest possible que vous ressentiez un picotement
chaud et expérimentiez des godts dont vous n'aus4'pabitude.

La nuque et la gorgela nuque est aussi un réservoir de tensions. Ellgaasrsée d'une multitude de nerfs et
de vaisseaux sanguins vitaux a votre bien-étrest@#e qui assure la liaison entre le cerveale atorps. Une
nuque nouée par l'anxiété et les tensions brde#lenessages du cerveau et provoque des noeudiedamps. Il est
indispensable de la détendre, sinon vous ne pouggdiser la circulation de I'Orbite Microcosmig@ommencez par
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raidir les muscles qui s'y trouvent, puis laisszdoucement se détendre. Rentrez le menton staismber le poids
de votre téte dans la poitrine. Les taoistes ddifité ont découvert cette technique en obsefeactmportement des
tortues. Détendez les muscles de la nuque en iardgijie votre téte n'a pas besoin d'eux pour gedteite. Répandez le
sourire dans la nuque et la gorge. Ce faisangesées tensions s'y dénouer.

Le coeur, siege de I'amourle coeur envoie le sang et
i le ch'i a travers les artéres et les veines. Dangoha
taoiste, le coeur, tout comme les reins, est uar@gnajeur
de transmutation du ch'i. En d'autres termes, largoeut a
la fois accroitre la quantité de ch'i et le tran@nen une
énergie supérieure.
Il est dit que les artéres sont yang et les veines Par
conséquent les arteres sont chargées d'énergigveost
les veines d'énergie négative. En répandant lersodiains
votre coeur et en le remplissant d'amour, la catioh
sanguine augmente ainsi que les échanges d'éryangat
yang a lintérieur de cette circulation. Sentendt§ie
d'amour de votre sourire se répandre dans toutskerse
circulatoire.
Le sourire intérieur pratiqué en vue d'activer kgwudation
de ch'i permet au coeur de moins travailler. Le iseux
travers les yeux et le cerveau stimule la circolati
énergétique, de sorte que le sang peut circulargrtent
et librement alors méme que le coeur est détenette C
pratique, jointe a une alimentation saine et a limsres
régulieres d'exercice physique, réduira considérabht
les risques d'ennuis cardiaques.
Sentez la détente gagner le visage et la nuqus, smii
répandre dans le coeur. Vous aurez l'impressian abeur
Fig. 8. — Le sourire sur la ligne a I'avant du corps.  frais et paisible et, en méme temps, en aurezraasien
Les principaux organes vitaux. physique. Les gens nerveux ou de tempérament czléreu
éprouvent souvent des douleurs et des tensions ldans
coeur ou la région du coeur. Le fait de faire raynun large sourire dans cette région les en gerda
Emplissez votre coeur d'amour, laissez-le étre vdiren-aimé ”.

Les poumons.Du coeur, étendez le sentiment d'amour aux poungerstez-les se décontracter et respirer avec aise.
Au moment ou l'air entre puis quitte vos poumomsitez-les s'animer. Alors que vous détendez vompos et y
laissez I'énergie entrer pleinement, sentez la@dtumide et spongieuse de cet organe.

L'abdomen. Répandez ensuite le sourire intérieur dans vois & cbté droit du corps, juste au-dessous dede
thoracique. Si votre foie est dur, si vous avezrdll a en acquérir la sensation, persévérez dans patique pour le
ramollir. Redonnez-lui la vie par le sourire, ré§éaz-le par I'amour.

Envoyez le sourire aux reins, juste au-dessous dada thoracique, de part et d'autre de la coleengbrale. Les
glandes surrénales sont situées sur le sommeteiies. ISouriez-leur. Peut-étre vous enverront-ile aeécharge
d'adrénaline ! Les reins sont le transformateurie®® des veines et des arteres. C'est pourquoiezeleur, envoyez-
leur de I'amour. Comme pour le coeur, cette pratigacroit la circulation de ch'i dans tout I'orgame.

Laissez le sourire se répandre dans toute la pegtitale de votre abdomen, dans la rate et le @ascEnsuite,
amenez-le au nombril, laissez-le s'immobiliser tier&roit du corps. Le sourire intérieur vous détehdous rend
heureux, de sorte que les sécrétions organiquésrh@nt comme du nectar. Si vous vivez dans la, peemervosité ou
la colére, ils produisent des substances toxiquasratique du sourire allége le travail de vos nega ce qui leur
permet de fonctionner avec plus d'efficacité. Japrés jour nous demandons a nos organes d'accamplitourde
tache : faire circuler et purifier des litres dengatransformer notre nourriture en énergie, élanides substances
toxiques, maitriser nos tensions émotives. Le seimtérieur leur rend la tdche agréable.

c) La ligne du milieu du corps
Commencez, la aussi, par répandre le sourire agengdux. Ensuite, faites-le descendre dans la bolrRdrauez la
langue en tous sens afin d'amasser de la salivandous sentez que votre bouche en est pleinghdade palais avec
le bout de la langue puis, les muscles du cou teiedus, avalez-la rapide-ment. Le sourire intérimir accompagner
la salive jusqu'a I'oesophage, se répandre avedaiis I'appareil digestif, puis s'immobiliser ambril. La salive est
un merveilleux lubrifiant contenant I'énergie vitajui, du centre situé au nombril, se diffuse parttans le corps.
Grace au sourire intérieur, répandez I'énergieeumw dans votre estomac ; la qualité de vos alsr&en trouvera
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rehaussée et votre digestion facilitée. Laisseri@ga du sourire intérieur détendre l'intestin grée gros intestin, le
rectum.

d) La ligne a l'arriére du corps

Commencez toujours par sourire dans les yeux, paiss la langue. Avant d'envoyer le
sourire dans la colonne vertébrale, assurez-voesvapire dos est droit et vos épaules |égérement
penchées vers l'avant. Envoyez le sourire dansuzhagrtébre, I'une aprés l'autre, jusqu'au coccyx.
La colonne vertébrale est le protecteur du syst@éemeux central ; elle est, de plus, capitale a
I'accroissement de la circulation de ch'i. Elle gtensept vertébres cervicales, douze vertébres
dorsales, cing vertébres lombaires, le sacrum ebteyx.

A un moment, vous sentirez dans vos vertébres dehkleur et un grand bien-étre. La
relaxation de la région lombaire, du coccyx et dubig produit de I'énergie, et cette énergie
monte sans difficulté dans la colonne vertébrale.

e) Au niveau du

nombril

Terminez la pratique du
sourire intérieur en amassant
de I'énergie au nombril. Avec
de la pratique, I'ensemble de
cette méditation est réalisable
en seulement quelgques
minutes, mais au début il vous
faudra un certain temps avant
de vraiment sentir le sourire.
A la fin de votre méditation, il
n'est pas souhaitable que
I'énergie reste dans les centres
supérieurs (la téte ou le
coeur). La région du nombril,
gui peut recevoir sans mal un
accroissement de chaleur,
constitue le meilleur endroit
pour la stocker. La plupart des
effets secondaires désagréables
viennent d'un excés d'énergie
dans la téte (se reporter, a ce
sujet, au chapitre IX).

Pour amasser I'énergie
dans la région du nombril,
concentrez-vous sur celle-ci et

F1g: 9, L . Fllg “0 \ Vairidte imaginez I'énergie tournant
Le sourire sur la ligne du milieu e sourire sur la ligne a F'arri ,
du corps : avalez de la salive que du corps : des yeux, faites des- autour d elle en f_0rme de
vous faites descendre dans cendre le sourire dans la spirale, a 6 cm environ de la

I'estomac et les intestins. colonne vertébrale, vertébre peaul Les hommes doivent
aprés vertébre. faire tourner cette spirale dans
le sens des aiguilles d'une montre, les femmes tmsens inverse des aiguilles d'une montre. Au
bout de vingt-quatre spirales renversez le mouveaperirement dit faites circuler I'énergie dans le
sens oppose.

Note importante : si, apres la pratique du sourire intérieur, vouslea enchainer avec la circulation

de ch'i dans I'Orbite Microcosmique comme décritechapitre qui suit, ne PAS amasser d'énergie
dans la région du nombril.
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4, Pratiquez le sourire intérieur dans la vie courante

Bien que son objectif principal soit de vous détendvant d'entamer la pratique de I'Orbite
Microcosmique, le sourire intérieur reste une matidn puissante en soi. En I'appliquant dans votre
vie quotidienne vous en constaterez les merveilleffgts. Si vous la pratiquez régulierement elle
transformera votre vie.

Un de mes éléves avait une piétre image de lusellrévoltait sans cesse contre lui-méme,
parce que ne se croyant jamais a la hauteur deatgihs. Un certain temps de pratique du sourire
intérieur lui permit de s'apercevoir qu'il avaitmiore de qualités, que celles-ci avaient été oceslté
par son attitude d'autodénigrement.

La maitrise du sourire intérieur vous fera ressemld la tortue plongeant dans l'océan de
I'inconnu sans éprouver de crainte. Vous créereddtente intérieure, laquelle vous donnera
I'assurance pour faire face a n'importe quelleasittn que vous rencontrerez dans la vie. Votre
sourire rejettera au loin la négativité ; vous aulejoie de vivre en toutes circonstances.

5. Résumé

Le sourire intérieur fait entrer I'amour dans vatoeps la ou il est le plus indispensable, car édsavers lui que vous
vivez. Voyez en lui comme une communauté dont iesrsl membres, que trop souvent nous ignorons duraitans,
travaillent avec constance et dévouement. Apprareaorder les diverses parties de votre corpsaffextion et respect,
comme s'ils étaient vos enfants.

Ne laissez pour compte aucune d'elles. Vous nerzgas a faire la connaissance de I'amour,rdgdié de I'amour. Si
vous savez persister, votre vie s'épanouira. Libamés de votre monde intérieur (organes vitagxsang, cerveau) vous
restitueront un corps neuf. Avec lui vos rappoviscdes étres et les choses changeront ; ils getféans la paix et I'amour.
Par conséquent, souriez a vous-méme, ou que vges, Spli que vous rencontriez sur le chemin desvaé.
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DEUXIEME PARTIE

La circulation
de I'énergie curative
dans ['Orbite

Microcosmique
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CHAPITRE IV

L'ouverture du canal de fonction

Le canal de fonction est situé a I'avant du cotpéest yin, ,féminin, froid. Le canal gouverneur
est situé a l'arriere du corps et il est yang, mhsc chaud. En se rejoignant, ces deux canaux
forment un circuit énergétique appelé Orbite Miasmique (ouPetit Cycle Céleste)Grace a ce
circuit, I'énergie yin et yan se rééquilibre. Laigpance énergétique est accrue, vous permettant de
répartir I'énergie dans tout le corps en méme tequesles hormones et la vitalité. Ainsi elle peut
étre absorbée et transformée partout ou il y aineso

Pour faire circuler leur énergie dans les difféseaanaux les sages taoistes ont concentré leur
esprit sur des points spécifiques (rejoignant cdax'acupuncture). Ce faisant, ils se sont apercus
gu'il y avait non seulement production d'énergie@accompagnement de chaleur, mais également
stimulation des différents points situés sur casacx, laquelle stimulation remplissait toutes ssrte
de fonctions physiologiques et psychiques. Par g#emla concentration sur le nombril affecte
I'ensemble du systéme gastro-intestinal et I'émergnsi apportée facilite la digestion et équilibre
I'appétit.

L'Orbite Microcosmique commence et finit au nompat le canal de fonction va du palais au
périnée. Pour ouvrir ce dernier, nous commencomsipas concentrer sur la partie située entre le
nombril et le périnée. Plus tard, une fois que &mal gouverneur sera ouvert, nous l'ouvrirons
completement.

1. L'éveil des points de guérison

Pour éveiller I'énergie dans les différents poifasties appel a I'oeil intérieur. Dirigez-le vees |
point que vous souhaitez activer ; concentrez-vawusce point spécifique. N'essayez pas d'en créer
une image mentale. Au contraire, faites descenglmadntal dans la région du nombril.

La circulation de I'énergie, ou ch'i, est resserdiféremment par chaque individu. Les
facteurs physiques, psychologiques, psychiqueseanten ligne de compte, mais la structure
génétique, le passé du pratiquant, son régime aliane, ses tensions physiques ou psychiques
actuelles contribuent égale-ment a diversifierdasation énergétique. De plus, certains pratiquants
I'obtiennent en quelques minutes, d'autres en aesigsemaines, d'autres encore au bout de
nombreux mois. A certains I'énergie parait chauwdd,autres elle parait froide ; certains ressentent
des picotements, d'autres voient des cou-leurs.

Certains éprouvent des douleurs au cours de leatiqure (ce qui indique qu'ils deviennent
sensibles & des parties du corps dont ils n‘avgastconscience jusque-la). Mais peu importe la
maniére dont vous expérimentez I'énergie. Soyaeméftaux messages et aux sensations que vous
envoie le corps ; soyez a I'écoute de votre cofgises-en I'expérience de maniére plus compléte.
Ces messages et ces sensations montrent que vouserez a percevoir le corps éthérique qui fait
le lien entre le physique et le mental.

Pour la localisation des points d'acupuncture, les Chinois
prennent pour critére la dimension des doigts du patient (le cun).
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Fig. 11. — Points et centres d’énergie.

NOMENCLATURE DES POINTS
ET CENTRES D’ENERGIE

(voir Annexe | pour détails complémentaires)

. Shenjue (VC 1) : nombril, ombilic.
2. Hommes : Zhongji (VC 3) : 4 cun sous I'ombilic.

Femmes : Guanyuan (VC4) : 3 cun sous I'ombilic.
Huiyin (VC1) : entre anus et organes génitaux (périnée).
Changgian (VG 1) : pointe du coccyx, au-dessus de 'anus.
Mingmen (VG 4) : entre vertébres L2 et L3, au milieu des
reins.

Jizhong (VG #6) : 11° vertebre dorsale.

Yuzhen (V9) : nuque, base du crane.

Baihui (VG 20) : sommet du crane.

Yintang (HM1) : entre les deux sourcils.

Hsuan-ying : sur le palais, a 4 cm derriére les incisives.

. Xuanji (vC21) : au milieu du sternum.

. Shanzhong (VC17) : poitrine, entre les deux mamelons.
. Zhongwan (VC 12) : plexus solaire.

. Weizhong (Vv 40) : derriére le genou, milieu du creux poplité.
. Yongquan (R 1) : plante des pieds.

. Dadu (RP2) : pied, bord externe de la 2° phalange du gros

orteil.

. Heding (HM31) : au-dessus du genou, bord supérieur de la

rotule.
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2 Shen jue : premier point de concentration énergéjue

C'est généralement le nombril, sauf en cas de probs de colonne vertébrale, d'hypotension ou
d'hypertension, ou si le pratiquant a déja un ¢erdge.

Le nombril produit I'électricité nécessaire a tdes autres points énergétiques. Pour les taoistes,
le nombril figure le sol, les racines du corps.gSCear lui qu'entre I'énergie : le foetus se déppbde
I'ovule fécondée et est relié a la vie par le cordmbilical. Aprés la naissance, I'énergie contidee
pénétrer dans le corps par le nombril.

Le nombril est également la source du souffle. @Qubnsang et le ch'i affluent a ce point, il se
produit une respiration profonde et rythmée, detesajue le milieu du corps devient comme une
gigantesque pompe d'ou le sang et le ch'i jailissevec vigueur, pour ensuite se répandre dans tout
I'organisme. Ce sont eux qui apportent au corpsldstances vitales dont il a besoin.

Lorsque l'énergie vitale est distribuée dans lepsode facon égale, elle ne risque pas de
s'accumuler en des points spécifiques, de sortellqune provoque ni exces de chaleur, ni
détérioration des organes voisins de ces pointainl®ins, en cas de maladie ou de déficience d'un
organe particulier, nous pouvons diriger notre @rersur lui et y diriger ainsi notre pouvoir
d'autoguérison. Lorsque le courant de ch'i a balbkg impuretés, le sang achéve le travail de
restauration.

a) Utilisez I'index pour mieux vous concentrer

Le point de concentration sur le nombril est intgra environ quatre centimetres de la peau. Pour
acquérir la sensation énergétique a ce centre pousez y appliquer l'index. Aprés quelques minutes,
vous l'enlevez et posez les mains sur les cuidsepaume de la main droite venant au-dessus de la
paume de la main gauche). Gardez l'attention ssefesation produite par la pression de l'indexisur
nombril. Quand la sensation disparait, enlevedé&mde sur le nombril pour I'y appliquer a nouveau.

Je vous rappelle qu'il faut éviter de se concensrerla respiration. Contentez-vous de détendre
les yeux, la langue et la gorge, le mental se cednte lui-méme. Celui-ci étant apaisé, I'énergie
affluera.

Au début il n'est pas facile de puiser la forcerggéique au centre du nombril car, depuis de
longues années, vous n'avez pas fait usage de Vatudté d'autorégénération. Vous ne pouvez
recouvrer la santé en un jour. Patience ! Avecrktigue vous acquerrez de plus en plus de force et
supporterez de mieux en mieux la chaleur produaeyn voltage élevé de ch'i.

Si aprés un long temps de concentration sur le mdmimus n'y sentez toujours pas d'énergie,
concentrez-vous sur Mingmen, le point situé a lathar du nombril mais sur la colonne vertébrale.
Cette pratique aide a faire monter I'énergie vartéte puis a la faire descendre par I'avant dpsor
jusqu'aux pieds. Dans le cas ou vous n'avez ausensation énergétique au nombril et pourtant
remarquez une amélioration de santé, vous ételsurnne voie ; car rappelez-vous que l'expérience
du ch'i varie avec les individus. Certains ressenta ce centre une chaleur qui peut étre tres
intense, d'autres ont lI'impression qu'il se dilatgutres encore ne sentent pas grand-chose, alors
méme que le flot énergétique a augmenté. Les siomsaimportent peu. Essayez simplement d'étre
aussi attentif que possible au corps, d'en avoirmailleure

conscience possible. Aventurez-vous dans votre g;oilpest
un vaste territoire renfermant d'infinies richesses

Il arrive qu'une trop longue concentration sur bambril
fasse monter I'énergie dans la poitrine, affectairtsi le
fonctionnement du coeur et des poumons. Si telesas, le
pratiquant doit, soit consulter un spécialiste @mérgie, soit
se concentrer sur un point plus bas dans le calpsorte que
I'énergie puisse se dégager.

Si, vous concentrant sur le nombril, votre pouécsélére
et que cette accélération vous est une géne, comezenous
la encore sur Mingmen. Dans le cas ou il n'y adawg pas
d'amélioration et ou vous transpirez abondammemt;tez
votre attention sur Yintang, le point situé a mieafin entre
les sourcils. Dans le cas ou cette concentrati@v@oue une
trop forte tension dans la téte, portez de nouveatre
attention sur Mingmen.

Shenjue VC 8

Fig. 12. — Le premier centre énergétique.

La méditation sur le nombril (Shenjue) fortifie
les organes de la digestion.
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b) Tension nerveuse, faiblesse physique, personn&gées

Si vous étes sujet a la tension nerveuse, concewwas tour a tour sur le nombril et Mingmen.
Les personnes agées ou dans un état de faibleyséqpk ont intérét a se concentrer sur Yintang (le
point situé entre les sourcils).

c) Hypertension

Si vous souffrez d'hypertension, concentrez-voabald sur le nombril puis sur les pieds. Pour
commencer, placez une petite boule rugueuse sopkatde des pieds, au point Yongqu@an Source
pétillante). La pression exercée vous aidera a maintenir vottention dans les pieds. Le mental
descend pour ainsi dire dans les pieds, ce quiua péfet d'y amener aussi I'énergie et le sang, ce
gui réduit la tension artérielle. Ne vous concentpas sur Yintang (le point situé entre les sosicil
ni sur Baihui (le sommet de la téte). Cela auraitipeffet de faire monter a la téte trop de sang et
trop de ch'i, donc d'aggraver votre probleme d'higresion.

Si vous souffrez d'hypertension, il convient de ¥daire prendre la tension réguliérement, en
sorte de vérifier si la concentration énergétiqgaepour vous une pratique bénéfique ou non.

[ N
Yongquan R 1

Fig. 13. — L’hypertension.
Pour diminuer la tension artérielle,
concentrez-vous sur Yongquan (R 1).

Etant donné que la concentration sur Yintang faihteol'énergie et le sang dans la téte, elle estenmede a
I'hypotension. Cependant, ceux qui en souffrenveltdi comme dans le cas de I'hypertension, se faiendre
régulierement la tension. Lorsque celle-ci est redae normale, concentrez-vous d'abord sur le ngngaris sur
Yintang (quinze minutes dans chaque cas).
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Baihui
VG 20

Yintang
HM 1

Fig. 14. — L’hypotension.

A. En cas d’hypotension, concentrez-vous d’abord sur Yintang (HM 1).
B. En cas d’hypotension grave, concentrez-vous d’abord sur Baihui

(VG 20).

Le nombril est généralement un bon point de dépatir la concentration énergétique, méme
pour ceux souffrant d'hypertension, de I'estomaales intestins, ce qui n'est pas le cas pour ceux
souffrant d'hypotension. S'ils commencgaient parceacentrer sur cette région, ils ne feraient
gu'aggraver leur probléme.

e) Problémes gastro-intestinaux

Si vous avez des problémes gastro-intestinaux,védure du canal de fonction sera plus
difficile, car les organes digestifs sont reliéxe canal. Il faut, au préalable, les purifier es le
fortifier. De toute fagon, la concentration surteetégion ne peut qu'améliorer de fagon sensible
les fonctions de digestion et d'élimination. RagzeVvous qu'avec l'ouverture compléte de I'Orbite
Microcosmique votre puissance énergétique s'ac@bijue vous serez en mesure de vous guérir
vous-méme. Vous pourrez amener I'énergie vitalesdas régions déficientes de votre corps.

Il est important de ne pas vous considérer comritddaou malade. Tout trouble physiologique
est guérissable, méme le plus ancien. La guérisépenld en grande partie de votre attitude
psychique. Plus personne n'ignore que les maladigssouvent une origine psychosomatique. Si
vous avez confiance dans la méthode présentéeaaligre, vous les chasserez hors de votre corps.
Vous surmonterez votre désir profond d'étre malagsponsable de vos maux. Une meilleure
circulation de ch'i entre le corps et I'esprit fa#fmonter a la conscience les désirs négatifs qui,
ainsi, se dissolvent.

Lorsque I'énergie du sperme, ou Ching-chi, s'égeillvous sera d'abord difficile de distinguer si
elle est réelle ou imaginaire. Cependant, vous ardetrez pas a vous convaincre de son absolue
réalité. Cet éveil peut se faire en divers endrdlitscorps : I'abdomen, les mains, les jambes, les
gros orteils. Chez les pratiquants de T'ai-chi choa de Kung-fu, il se produit souvent dans les
jambes. Chez ceux se servant beaucoup de leurssmaia plutdt tendance a se produire dans cette
partie du corps. Lorsque I'énergie du sperme naitsd'abdomen, elle se traduit par une sensation
d'ondes ou de picotements chauds. Evitez de créte sensation par I'imagination, car elle est
différente de tout ce que vous avez pu ressensiqyta présent.

3. Le second centre énergétique : Guanyuan (chez famme), Zhongji (chez
I'hnomme)

Y

Guanyuan, lePalais des ovairesse situe a mi-chemin entre les ovaires. ZhongjiP#&ais du
spermese situe dans la région de la prostate et des wkesiséminales, juste au-dessus du pénis.

Pour commencer, appuyez l'index sur ce centre étignge afin d'en acquérir la sensation. Au
bout d'une minute, placez les mains sur les cuigleepaume de la main droite posée sur la paume
de la main gauche). Ensuite, concentrez-vous sigelesation produite. Lorsque celle-ci disparait,
pressez a nouveau l'index contre le centre éneygéti

En cas d'excitation sexuelle, arrétez de vous cotmee sur Zhongji (ou Guanyuan) et portez
votre attention sur Mingmen (le point situé a lameéhauteur que le nombril mais sur la colonne
vertébrale). L'énergie sexuelle accroit considérahkent la puissance énergétique mais, a ce stade,
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mieux vaut ne pas encore essayer de l'utiliser.

Ceux a faible puissance sexuelle, due notammetége, peuvent poursuivre leur concentration
sur le Palais du spermgusqu'au moment ou cette force se réveille. Déspparait I'éjaculation
nocturne, arréter la concentration sur Zhongjieetsncentrer a nouveau sur Mingmen.

Les pratiguants chez qui la concentration sur Zlioflgu Guanyan) n'éveille aucun deésir
sexuel peuvent la poursuivre jusqu'a I'obtentiamd'sensation de chaleur ou de légéreté dans cette
région. En cas de sensations inhabituelles, il
leur est conseillé de porter leur attention sur
— Huiyin (le périnée), situé a mi-chemin entre
I'anus et le pénis (ou le vagin).

4. Huiyin : troisieme centre énergétique

Huiyin est également appeFRorte de la Vie
) et de la Mort.1l est situé a la partie inférieure du
tronc, a un endroit ou se terminent de multiples
N\ nerfs et vaisseaux sanguins et (nous venons de le
Gusnyuaq VC 4 o dire), a mi-chemin entre l'anus et le pénis (ou le
Zhongii VC 3<— vagin). Nous avons tendance a perdre de
- I'énergie par ce point. Pour le stimuler, frottez-|
U doucement jusqu'a lI'obtention d'une sensation de
chaleur.

§

Fig. 15. — Le second centre énergétique. t Huiyin VC 1

Le Palais du sperme (pour les hommes) se trouve & environ 4 cm de la
base du pénis.

Le Palais des ovaires (pour les femmes) se trouve légérement au-
dessus.

-

Fig. 16. — Le troisiéme centre énergétique.

Huiyin (VC 1) est situé & mi-chemin entre I'anus et les organes gé
(pénis ou vagin).

Le temps de concentration nécessaire pour évdillaergie a ce centre varie avec les individus.
Cependant, avec une pratigue de deux fois quinzeerte minutes par jour, il faut compter entre
deux et quatre semaines en moyenne. Si apres gsatmaines de pratique cet éveil ne s'est pas
produit, persistez quatre autres semaines. Au cake gésultat reste nul, passez au point suivant. S
vous persévériez au-dela de huit semaines, vousrigauéprouver une sensation d'oppression dans la
poitrine et/ou une douleur au coeur a cause d'woairaulation excessive d'énergie. L'énergie, au
lieu de descendre au bas de la colonne vertébmalgitsmontée dans le thorax. Si cela devait se
produire, concentrez-vous sur Mingmen. En l'espdeguelques jours vos symptdémes disparaitront.

Il arrive que la concentration sur ce point donres densations de vibration ou le sentiment de
bonds intérieurs ; chez les hommes elle peut praeogne forte érection. Dans ce dernier cas, faire
des respirations abdominales. Une trop longue comaton sur le périnée peut provoquer une poussée
énergétique, laquelle s'accompagne généralemedivdes effets secondaires désagréables. Si le flot
d'énergie est assez puissant pour ouvrir trés eapéht le centre de la nuque et atteindre le sommet
de la téte, auquel cas elle retombera en pluie lsupratiquant, peu d'effets secondaires sont a
craindre — et méme aucun. Tous les canaux énengggigtant alors ouverts, tout l'organisme s'en
trouve fortifié.

Une telle ouverture est cependant exceptionnelie.général il y faut du temps et beaucoup
d'efforts. Rappelez-vous que la pompe énergéticgielee nombril et que c'est a ce point que toute
séance de travail doit commencer. Lorsque vousegeqtie I'énergie s'est accumulée dans le ventre
(sensation de chaleur, d'oppression, de dilatatiéaijes-la descendre vers le deuxiéme centre, puis
vers le troisiéme.
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CHAPITRE V

L'ouverture du canal gouverneur

Du périnée (Huiyin), I'énergie se dirige vers lersan (Changgiang) puis monte le long de
la colonne vertébrale jusqu'au sommet de la tém) élle redescend vers le point situé a mi-
chemin entre les sourcils. Le canal gouverneur trené extréme importance car il comporte
deux pompes énergétiques, l'une étant au sacrus {®ut au bas de la colonne vertébrale),
I'autre au bas du crane (Yuzhen).

La premiere pompe envoie le ch'i et le fluide spip@que dans la nuque, le deuxieme les
recoit et les envoie dans le cerveau. Ouvrir leatgyouverneur, c'est comme d'aérer une piéce
enfumée. La colonne vertébrale et la téte s'envieatirégénérées, les nerfs stimulés ; le surcroit
d'oxygéne et de sang apporté au cerveau donneir®traitalité.

1. Changgiang : quatrieme centre énergétique

Le quatriéme centre énergétique, celui du coccyst, @pital, car c'est a ce point que
I'énergie vitale, ou sexuelle, est soit perduet poéservée. Dans le deuxieme cas elle emprunte
ce canal, puis monte le long de la colonne vertéhjiessque dans le cerveau. Le point de passage
a pour nomPorte de la Vie et de la Morguisque c'est lui qui permet I'entrée de I'énedsas le
systeme nerveux central.

Aprés un certain temps de concentration, vous sentle la chaleur et une tension au coccyx
; celles-ci proviennent des multiples terminaisareyveuses a cet endroit, ainsi que des huit
ouvertures qui, dans le systéme taoiste interné,ponr nomouvertures de I'amel'a premiére
étape, 'ouverture de I'Orbite Microcosmique, citugt en quelque sorte la préparation a la voie.
L'énergie qui passe dans ce point est la véritpbissance du sperme ou des ovaires, mais aussi
la force vitale qui nourrit les cellules du corfi® deuxiéme niveau apprend au pratiquant a faire
circuler le ch'i dans les trente-quatre routes $&ppntaires, ce qui implique la purification des
organes. Au troisiéme niveau, la puissance du spesm des ovaires est éveillée et transmuée
en une énergie supérieure. Celle-ci se fraye utmahea travers le coccyx. A ce moment-la,
certains ressentent comme des piqdres d'aiguiléaitces une tension, d'autres encore comme un
courant cherchant a se frayer un passage. Aveadwdtique, cette force, ou courant chaud,
montera de plus en plus haut dans la colonne veatéblL'ouverture du coccyx sera facilitée si,
avant de vous concentrer sur lui, vous le frotteecaun linge doux.
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Yintang HM 11

Baihui VG 20

Jizhong VG 6

Mingmen VG 4

\ Changgiang
_‘ / VG 1
' %? Huiyin VC 1

Fig. 17. — Le canal gouverneur.

L’énergie qui monte dans la colonne vertébrale passe par les princi-
paux points situés sur le canal gouverneur.
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Changaiang VG 1

1Coccyx

Trou sacré par ou
le ch’i pénetre dans la colonne vertébrale

:Changqgiang VG 1

Fig. 18. — Le quatriéme centre énergétique.

Au point Changqiang (VG 1), ’énergie sexuelle commence son ascen-
sion dans la colonne vertébrale puis pénétre dans le systéme nerveux

central.
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2. Mingmen : cinquiéme centre énergétique

Situé a la méme hauteur que le nombril mais swolanne vertébrale, ce point est également
appeléPorte de la Viell se trouve a mi-chemin entre les reins (entreMegébres L2 et L 3). C'est
en lui que réside la force des reins. Le rein gauest yin et le rein droit yang ; c'est a mi-chemin
entre les deux que se réalise I'équilibre énergétidMingmen (le point majeur de force du corps)
est donc le centre de I'harmonisation, contenant'@wergie yin. S'y concentrer peut soit faire
monter I'énergie plus haut dans la colonne vertébrsoit la faire descendre dans les pieds. Cette
derniere possibilité permet d'éviter certains effesecondaires désagréables dus a une poussée
subite d'énergie vers la téte. On peut se concergoe Mingmen étant debout, assis ou en
marchant.

Ombilic

Fig. 19. — Le cinquiéme centre énergétique.

Mingmen (VG 4) est une soupape de slreté en cas d’excés d’énergie
yang dans la téte.

Avant de commencer a vous concentrer sur ce pibiast conseillé d'en acquérir la sensation soily eappuyant
l'index pendant environ une minute, soit en podassus une petite boule rugueuse que vous fixeeezda ruban adhésif.
Aprés un certain temps de pratique, I'accumulatitdnergie ne demandera guéere plus de quelques ewirdg
concentration. La plupart des pratiquants mettenhsriongtemps a percevoir I'énergie & ce pointugatanbril.

En se concentrant sur ce point, ceux qui souffrendas risquent de voir leurs douleurs s'aggravieiel ®st le cas,
n'en soyez pas alarmé, mais prenez la précautivarge : avant votre pratique, frottez vos maiaed' contre l'autre pour
les réchauffer, puis posez-les sur la région doelose.

Important : au cours de votre concentration, laissez le courdraud de ch'i se déplacer
librement ; n'essayez pas de le diriger. Au débarsque vous sentez la chaleur gagner la région du
nombril, changez de point de concentration : petéezin peu plus bas dans l'abdomen. L'énergie
descendra d'elle-méme. Ce n'est pas vous qui tasfaiescendre ; I'énergie sait quelle directioe ell
doit prendre.

3. Jizhong : sixieme centre énergétique

Il se trouve entre les surrénales, a la méme hawea le plexus solaire mais sur la colonne
vertébrale.
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Les glandes surrénales stimulent la substance radaldans le cerveau, provoquant
notamment le réflexe de survie dans l'organismepadie externe, le cortex, gouverne |'équilibre
en sodium et joue également un rbéle dans I'équdlibiu taux de sucre dans le sang. La
concentration sur Jizhong peut ainsi avoir un effénéfique chez les diabétiques ainsi que chez
les personnes souffrant d'allergies.

Ceux qui manquent de vitalité ou qui sont maladesvent se concentrer a volonté sur ce
point. Cette concentration les stimulera grandeme@e&ux qui ont beaucoup de vitalité,
notamment les jeunes, s'abstiendront de s'y coneemé¢ soir, sans quoi ils auront du mal a
dormir.

La concentration sur Jizhong stimule égalementdacpéas. Tout comme les surrénales, le
pancréas joue un rbéle dans I'assimilation du sutrmeun effet régulateur dans ce domaine. Que la
concentration énergétique puisse completement glediabete reste a prouver. Pour en avoir la
certitude il faudrait mettre en observation un noenlsuffisant de malades durant une longue
période. Cependant, nous pouvons affirmer sans ntwesper qu'elle est un facteur
d'amélioration.

4. Yuzhen : septieme centre énergétique

Yuzhen est le cervelet. Cette partie de l'encéphgdeverne la respiration, le rythme
cardiaque et diverses fonctions en rapport avesytsgtéme nerveux réflexe. L'arrivée de ch'i dans
Yuzhen produit de multiples effets. Par exemple ptatiquant peut découvrir spontanément et
tout naturellement de nouveaux schémas respiraoire

Ceux qui souffrent des épaules ou de la partie sepée du dos s'apercoivent, durant leur
pratique, que l'énergie reste bloquée dans cedgemédu corps. La faire pénétrer dans la téte
exigera d'eux de la patience et de la persévéraNombre de mes éléeves ont constaté qu'une
pratigue assidue diminuait leurs douleurs, voirs Iisait complétement disparaitre quand
I'énergie s'était frayée un passage jusque daté&tda

A noter qu'une accumulation d'énergie dans la fidat provoquer des effets secondaires
désagréables (douleurs, nausées, hallucinationstakilité, insomnie, instabilité d'humeur,
somnolence). Pour éviter un tel inconvénient, nlmmpas de ramener I'énergie au nombril a la
fin de toutes vos séances.

5. Baihui : huitieme centre énergétique

Baihui, appelé également Niwan, se trouve au-deslsuserveau moyen. Ses fonctions sont
en rapport avec la sensibilité et le cycle sexllegouverne le cerveau postérieur, l'audition, les
rythmes corporels, I'équilibre, la perception ddumiére par les yeux et par la peau. Il constitue
de plus I'étai supérieur du cerveau et de la codowertébrale. Comme il est placé tout en haut de
la téte, les Chinois lui ont donné le nom itmction des Cent Pointka concentration sur ce point
peut vous donner une sensation de tension ou @eatiibn dans le centre de la téte. Cela indique
que I'énergie y circule. Dés que vous avez cettsakon, passez a la concentration sur le point
suivant (rappelez-vous de ne jamais vous concerghes d'un mois sur un centre énergétique
particulier).
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5 cun

Lorsque I'énergie atteint le cerveau
moyen et la glande pinéale, il se peut que
vous sentiez comme un poids dans cette
région, ou une tension s'y promener, ou
gue vous ayez soudain trés envie de
dormir. Le jour ou I'énergie circule
librement a travers ce point vous serez
moins enclin aux phantasmes, votre
pouvoir de concentration sera augmenté et
vous vous sentirez la téte plus légére.
Cependant, étant donné que la circulation
sang dans la téte s'accroitra en méme
temps, vos yeux risquent de rougir.
L'augmentation de [|'énergie dans cette
partie du corps provoque chez certains des
visions de Ilumiere, d'arcs-en-ciel, de
couleurs, de Ilune, de soleil, d'étoiles
scintillantes. D'autres ont I'impression de
savoir prédire l'avenir, ce qui n'est
gu'illusion, la vision occulte, a ce stade,
n'est pas encore pour demain. En cas de visionslleguqu'elles soient, faites en sorte de calmer le
mental.

Quand le ch'i vibre dans la téte, qu'il circule tens sens dans tout le systéme nerveux, il peut
produire de multiples aberrations sensorielles ear,fait, I'ouverture de I'Orbite Microcosmique ne
signifie pas ouverture d'un sixiéme ou septiemessefi vous voyez ou entendez des choses
inhabituelles, n'y prétez pas attention ; ce ne se des illusions.

Baihui VG 20

7 cun

du

Fig. 20. — Baihui (VG 20), le huitidme centre énergétique.

Certains pratiquants se voient entourés de lumiees. maitres de la Chine traditionnelle diraient
gu'une telle expérience découle d'un mal physiquie meu a peu, s'extériorise. Ceux qui ont lesgein
fragiles ou trés peu d'appétit sexuel vont extésemr une lumiére noire ; ceux ayant des problemes
hépatiques une lumiére verte ; ceux ayant des encardiaques une lumiére rouge ; ceux qui ont des
problémes pulmonaires une lumiére blanche ; ceuxsquffrent de la rate ou de I'estomac une lumiére
jaune ; ceux qui ont des ennuis de vésicule biiaine lumiére noire.

Si la concentration sur Baihui vous donne les yeaMges et que cette rougeur persiste apres
quelques séances (deux ou trois heures en tolgy abnsulter un médecin.

6. Yintang : neuvieme centre énergétique

Yintang est la glande pituitaire. Les taoistesdnt donné le nom de Tsu-chiao, Gavité Originelle
de I'Esprit. En fait, dans I'encyclopédie taoiste on lui troplasieurs autres nomsPalais de la Vie,
Yu-ting, Chaudron de Jadestc. Ce point se trouve entre les sourcils, auuestes fosses nasales.
Yintang est la glande endocrine maitresse, ellalg&gse la croissance, les gonades, les surréretles
la thyroide.

Les textes disent que Yintang gouverne le cervaaéreeur, la vue, lI'oeil droit ; qu'il est le siege
de lI'amour, de la compassion, de la connaissarncéjrdégration ou personnalité, de I'amour unie¢rs
et de la dévotion. Les textes disent encore qusi ke siege de lintelligence, de la mémoire
conceptuelle, de la conscience du temps linéaieeladpensée discursive, des instincts, du racistue,
sexisme et de la paranoia.

30



N —
[\ NN N

Fig. 21. — Yintang (HM 1), le neuviéme centre énergétique.

La glande pituitaire et la glande pinéale jouenttwds grand rble, car ce sont elles qui vous
permettent de vérifier si I'Orbite Microcosmiquet esiverte. Quand vous vous concentrez sur le
nombril pour y accumuler de I'énergie, celle-ci & mmoment monte dans la colonne vertébrale
jusgu'a Niwan (la glande pinéale). Yintang (la glarpituitaire) est l'autre point de contréle. Quand
VOus vous serez concentré sur le dernier point@ebite Microcosmique ce sont Niwan et Yintang
qui vous permettront de vérifier s'il y a vraimagitculation énergétique. Les autres points ne sont
habituellement pas assez sensibles pour permetteetelle vérification. Pour achever le circuit de
I'Orbite Microcosmique, I'énergie doit descendrequ'au voile du palais, traverser la langue, passer
par la gorge (Xuanji), le point du coeur (Shanzhprg plexus solaire (Zhongwan) et, finalement
retourner au nombril.

Lorsque I'énergie (aprés avoir passé dans le caraegyen et le cerveau antérieur) arrive a la glande
pituitaire, lespratiquants ressentent tres souvent de la tensios lés cotés gauche et droit du front. Celletciles a la
résistance rencontrée par I'énergie face au résemient du canal a la hauteur du nez. Cette mstssaccompagne
éventuellement d'élimination de mucus et peut amdrasi le sujet y est prédisposé, des probléraesis.

Aprés vous étre concentré un certain temps sur @etpil se peut que vous humiez des
parfums. Ceux-ci, dit-on, sont consécutifs a laification des organes réalisée par les glandes. Les
arébmes varient d'une personne a l'autre et dépenmadamment du niveau de son développement. Il
est impossible de tous les décrire mais, parmi éléges, certains ont dit avoir senti des parfums de
fleurs, de vins, etc.

Certains pratiquants ressentent des picotemenasitré's ont l'impression que quelque chose
tente de se frayer un chemin de haut en bas dut,frdfautres encore ont la sensation d'un
martelement dans le milieu de la téte. Autant dex@ypmes qui dénotent la résistance au flot
énergétique. Ne prétez pas attention a eux, iteis’dront peu a peu.

La concentration entre les sourcils rend moins dé&able a I'ouie les bruits forts inattendus.
Arrivé a ce stade, le pratiquant acquiert un certéguilibre. Il est moins inquiet ; plus tard
I'inquiétude disparaitra complétement.

Comme la glande pituitaire stimule la productiohatmones, il y a augmentation de salive. A
mesure que vous progresserez, celle-ci sera de @huplus parfumée. Vous aurez un meilleur
appétit et les différents systémes du corps sevamnt stimulés. Un bon appétit assure une
meilleure digestion et donc une meilleure assinolat Vous aurez plus de vitalité ; vous vous
sentirez joyeux et surtout trés calme.

Certains de mes éléves m'ont répété que la coratéamr entre les sourcils les rendaient
beaucoup plus sensibles a certains bruits inte(bagtements de coeur, respiration) mais aussi les
éveillait a d'autres (circulation du sang, mouvetsethes organes). D'autres sont allés jusqu'a me
décrire des sons que les yogis de I'Inde qualifoyiuis toujours de divins. La plupart de ces sons
(et aussi les parfums) ont été en vous de tout semmais comme votre attention se portait ailleurs
ils étaient occultés. Maintenant que vous étes makne et moins distrait, ils vous deviennent
perceptibles. Cette remarque ne s'applique passams divins, car ils changent de facon notable
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tout au long de la progression spirituelle.

7. Avant d'aller plus loin

Une fois le point situé entre les sourcils ouverus avez accompli la moitié du chemin, non
seulement de [|'Orbite Microcosmique et d'autrescuits, mais aussi de I'étape sui-vante
I'application dans la vie courante des facultésuges durant vos pratiques. Autrement dit, savoir
apporter aux organes les matériaux vitaux, les loowes et le ch'i, en sorte de les purifier, de les
fortifier et de les guérir. Ce qui vous donneratgast vitalité, vous rajeunira et vous garantira un
longue vie.

Cependant, ce résultat ne peut étre atteint qu'anecpratique appropriée, en faisant attention
a équilibrer I'énergie dans les divers points, samai vous courez un réel danger. Si votre pratique
est inappropriée, vous vous exposez a des déregltsnpdysiologiques et émotifs. Parmi les effets
secondaires citons encore une fois : sensationedsidn ou de lourdeur dans la téte, somnolence,
bruits dans les oreilles, maux de dents, sinusitesrvosité, colére et irritabilité, tous ces
symptoémes étant dus a une trop forte accumulatiénedgie dans la téte. Pour les éviter, n'oubliez
pas, aprés chaque concentration, de ramener I'énawgnombril lui faisant parcourir a rebours tout
le chemin parcouru pendant la séance. Puis faitesldcrire des spirales : trente-six dans le sens
des aiguilles d'une montre et vingt-quatre dansdes inverse des aiguilles d'une montre pour les
hommes, vingt-quatre dans le sens des aiguillesedinontre, et trente-six dans le sens inverse des
aiguilles d'une montre pour les femmes. A la finupsez le ch'i dans le nombril.

Si vous vous concentrez uniquement sur le frontsobuous le faites sur de longues périodes
alors que le circuit n'est pas entierement ouvemus souffrirez de la plupart des effets
secondaires. Parmi les milliers d'éléves que jla, da plupart ont atteint des niveaux supérieurs
sans pratiguement rencontrer de problémes (certaies ont méme rencontré aucun). Notre
objectif est de vous familiariser avec l'existertms effets secondaires et de vous apprendre a les
éviter.
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CHAPITRE VI

L'ouverture de I'Orbite Microcosmique

L'énergie ayant été amenée dans la région des is®uon peut ensuite la faire s'écouler par
les yeux ou par les oreilles. On peut aussi laefa@monter dans la téte pour provoquer sa sortie
au sommet de celle-ci. Mais cela exige une forclkwsgale, pour se frayer un passage I'énergie
devant disjoindre des os. Il est bien plus facielal faire descendre dans le palais, puis d'achever
le circuit de I'Orbite Microcosmique.

1. Inversez la circulation du ch'i

Cependant, auparavant, exercez-vous un certaingempverser la circulation énergétique.
Pour cela, procédez comme suit :

1. De la région d'entre les sourcils faites descend ch'i vers le nez (pendant une dizaine
de minutes), puis plus loin encore. A mesure quesvacquerrez de la pratique, vous saurez de
mieux en mieux diriger I'énergie selon votre gré.

2. Faites remonter I'énergie jusqu'a Baihui (le smhde la téte). A ce point, arrétez votre
concentration le temps de lui permettre de desaeddns la nuque (Yuzhen).

3. L'énergie étant retournée dans la nuque, marqueautne temps d'arrét. Ensuite
amenez-la au point appelé Ja-jie (a mi-chemin eleseepaules). De |4, faites-la descendre a
Jizhong (VG 6), puis a Mingmen (entre les vertéedr2set L 3). Ici, marquez un temps d'arrét
assez long, jusqu'a ce que vous ressentiez unetedans le front.

4. Ensuite portez votre attention sur le coccyxispur le périnée
(Huiyin-VC 1).

5. Au périnée, il y a bifurcation. L'énergie péreétdans l'une et
l'autre jambes et descend par la face interne désses et des chevilles
(considérée comme yin) jusque dans la plante dedspiau point appelé
Yongquan (R 1). Concentrez-vous sur ce point jusqu'ressentir de la
chaleur. Au tout début de votre pratique, pour\aatice centre, fixez a la
plante des pieds une petite boule rugueuse avecuban adhésif, puis
marchez. Au bout d'un certain temps |'énergie clasd répandra dans
vos pieds et vos jambes avec des sensations déepieots.

6. Faites remonter I'énergie en contournant les gndeils. Arrétez
un moment votre concentration, puis amenez-la g ldes jambes jusqu'au
périnée.

7. Ensuite faites-la monter au nombril. Marqueztemps d'arrét
afin d'amasser du ch'i dans le ventre.

8. Amenez ce ch'i dans le coeur, la gorge et lguan(celle-ci étant
a placer contre le palais). Il arrive que le chonte jusqu'a Yintang, le
point suivant (entre les sourcils), ouvrant ain®irbite Microcosmique.

Fig. 22. — L’Orbite Microcosmique.
Ou Petit Cycle céleste.
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Fig. 23. — Placez la langue contre le
palais pour assurer la jonction entre le
canal gouverneur et le canal de fonc-
tion.

2. De la langue au palais, le dixieme centre

Les pratiquants qui ont réussi a amener leur éeedgi nombril jusqu'au point situé entre les
sourcils (en passant par la colonne vertébrale)s samoir ressenti d'effets secondaires
désagréables, peuvent se dispenser de la pratiguéngersion énergétique ci-dessus et passer
directement a la concentration sur le palais, glierle canal gouverneur au canal de fonction.

Cependant, la langue est un organe ou I'énergisepddficilement. Son ouverture exige
souvent une longue période d'efforts soutenus.diagance énergétique acquise au cours de votre
pratigue entraine fréquemment des effets seconslairenaux de téte, phantasmes, sautes
d'humeur, insomnies, irritabilité, etc. Au cas da persistent ramenez I'énergie au nombril
(comme décritplus haut) ; lisez également le chapitre IX ou les effeecondaires sont traités
dans le détail.

Pour commencer, posez le bout de la langue coetialais (juste a l'arriére des incisives). Plus
tard, vous la placerez contre le milieu du pal&sméme plus loin encore, contre le voile du
palais, ce qui aura pour effet d'augmenter la guérnt'énergie transmise. La langue appliquée
contre le palais est comme un commutateur qui peranéénergie de circuler en un circuit

complet. Les bébés, quand ils dorment, gardent sola langue dans cette position. lls savent
d'instinct faire circuler leur énergie dans I'OsbiMicrocosmique, I'énergie yin et yang se
trouvant encore dans son état d'équilibre naturel.

Si, en maintenant la langue appuyée contre le palaius sentez une légére vibration, ou si
la langue va et vient de fagcon involontaire, il yda fortes chances que I'Orbite Microcosmique
soit complétement ouverte. Certains pratiquants seatent rien. Néanmoins, si leur santé
s'améliore, s'ils ont une impression de légéred@t snoins inquiets et ont davantage de vitalité,
c'est sans doute que leur énergie circule dandit®Microcosmique.

Fig.24. — UL’Orbite Microcosmique
étant ouverte, I'énergie traverse le
palais.
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3. Xuanji : onzieme centre énergétique

Xuanji (la gorge) est le centre , des glandes tidgcet parathyroide. La concentration sur ce
point fait souvent tousser ou provoque des diffiéslrespiratoires. Lorsque I'énergie se fraye un
chemin a travers la gorge, certains pratiquantst ssujets a des expectorations brunes et
gluantes. Elles sont caractéristiques d'une puifom de ce centre énergétique, laquelle
permettra bient6t une libre circulation énergétigungre la gorge et la langue.

4. Shanzhong : douziéme centre énergétique

Shanzhong, le centre du coeur qui apporte le ragsenment, I'amour et la joie, se trouve a
mi-chemin entre les mamelons et le thymus. Il reuée extréme importance. La plupart des
pratiquants n'auront aucun mal a se concentrerudedsénergie s'y accumulant tres vite, prenez
garde a ne pas trop prolonger cette concentrat@omme, de plus, elle est réabsorbée par le
péricarde, une accumulation trop intense provoquetas difficultés respiratoires ainsi que des
douleurs dans le sternum et la partie supérieutelya de la poitrine.

Gorge
(thyroide),
Coeur
(thymus)
Surrénales
Plexus solaire ‘Pancréas

(rate)

Fig. 25. — La gorge, le coeur et le plexus solaire, ou les centres énergé-
tiques n®* 11, 12 et 13.

Dés que vous ressentez une chaleur se répandrelaastrine, ne prolongez pas votre
concentration au-dela de quelques minutes.

5. Zhongwan : treizieme centre énergétique

Zhongwan, le plexus solaire, se trouve a mi-chemmre le sternum et le nombril. Les
pratiqguants souffrant de troubles digestifs ontdimce a bailler, a avoir des renvois et des gaz.
Ces symptémes n'ont rien d'alarmant, ils sont semm@nt le signal que les organes se purifient.
Il peut y avoir production importante de salivegua&lle deviendra peu a peu plus par-fumée.
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6. En fin de séance

A la fin de chaque séance, ramenez l'énergie au nbmBtest absolument indispensable,
guels que soient les points sur lesquels vous \é&as concentré, cela pour éviter les excés de
ch'i dans le corps ou son accumulation en un pspecifique du corps.

Pour stocker I'énergie au nombril, placez le podmgit sur ce point, puis concentrez-vous-
y. Avec le poing, décrivez trente-six spirales atlalans le sens des aiguilles d'une montre et
s'élargissant de plus en plus jusqu'au coeur epealuis (qu'elles ne doivent pas dépasser).
Ensuite, inversez le sens de rotation. Décrivemtriquatre spirales allant dans le sens inverse
des aiguilles d'une montre et rapetissant de ptuples. Les femmes, quant a elles, décriront
d'abord trente-six spirales dans le sens inverseadguilles d'une montre, puis vingt-quatre dans
le sens des &iilles d'une montre (voir figure 26).

&8 8 8|

Fig. 26. — Sens des spirales abdominales.
A : pour les hommes - B : pour les femmes.

Avec la pratique, vous parviendrez a décrire ldsatps mentalement.
Si le temps vous manque, vous pouvez ne décriretrmpue ou neuf spirales, dans un sens
comme dans l'autre.

Frottez-vous le visage avec les maibsirant les méditations, le courant de ch'i se tnaets
aux mains qui vont donc devenir trés chaudes. finale chaque séance frottez-les rapidement
l'une contre l'autre puis, pendant une ou deux meisiuutilisez-les pour vous masser le visage.
Elles régénéreront la peau, a la maniere d'un gtatbubeauté. Servez-vous en pour vous frotter
doucement les yeux avec lesquels vous décrirezienslés mouvements circulaires. Frottez-
vous aussi les oreilles. Entrechoquez doucementiéass (trente-six fois). Enfin, frottez-vous la
taille, les jambes, la plante des pieds avec lemseat frottez les mains l'une contre l'autre.

Fig. 27. — Le massage du visage.

Régénérez votre peau en vous massant le
visage avec des mains pleines de courant
chaud.
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CHAPITRE VII

Le Grand Cycle Céleste

Quand vous aurez appris a bien faire circuler Féiee dans I'Orbite Microcosmique, vous
serez prét pour entreprendre l'ouverture du Grandcu@@ Céleste, c'est-a-dire étendre la
circulation énergétique auxras et auxjambes.

1. Comme toujours, concentrez-vous d'abord surdmbril. Dés que vous y sentez de la
chaleur — autrement dit de I'énergie — faites-laabndre au périnée (Huiyin) ; de la faites-la
remonter le long de la colonne vertébrale jusqwammet de la téte (Baihui), puis redescendre a
travers le palais et la langue jusqu'au nombril.stRe concentré sur le nombril, en sorte
d'augmenter encore le flot énergétique. Ensuitégez celui-ci a nouveau vers le périnée.

2. Au périnée, I'énergie se divise pour entrer dassjambes. Faites descendre I'énergie par
I'arriere des cuisses jusqu'au quatorzieme centeidhong) situé sur la face postérieure des
genoux.

3. Ensuite, faites descendre I'énergie par l'agrides mollets jusqu'au quinziéme centre
(Yongquan) situé a la plante des pieds. Ce cemdteégalement le point de départ du canal des
reins. S'y concentrer fortifie les reins et, le éabéant, peut faire baisser la tension artérielle.

Yongquan est souvent appelé Saurce bouillonnant@arce qu'il est I'endroit par ou I'énergie
yin de la terre entre en bouillonnant dans les piekli cours de leur concentration sur le nombril,
nombre de pratiquants sentent de la chaleur, nors ¢tka ventre mais dans les pieds. En fait, c'est
de Yongquan que provient I'énergie qui s'accumualesda région du nombril.

Concentrez-vous sur la plante des pieds jusqu'@ue vous sentiez |I'énergie les gagner.
Ensuite dirigez le ch'i vers le seizieme centres ((gos orteils) et concentrez-vous-y. Comme le
méridien du foie et celui du coeur passent égaléndenet endroit, ces organes s'en trouveront
fortifiés.

Si vos orteils s'engourdissent ou si vous y semteg douleur ressemblant a une piqlre de
fourmi, faites monter I'énergie au dix-septiemetcersitué a I'avant des genoux.

4. Pour atteindre ce centre, le ch'i passe danibila. Comme les méridiens de I'estomac et
de la rate passent également dans cette régiomvelfture de ce centre fortifie ces organes en
méme temps que les genoux. Veillez bien a puigaelgie de la terre par la plante des pieds, puis
a la faire monter jusqu'aux genoux.

5. Si vous ressentez de la chaleur ou des picottsmamx genoux, dirigez I'énergie par la
face interne des cuisses jusqu'au périnée (Huiyin).

6. Ensuite, dirigez I'énergie vers le coccyx (Chgiagg), puis vers Mingmen, puis vers
Jizhong, et finalement vers le point se trouvamtiechemin entre les omoplates.

7. A la hauteur des omoplates le canal énergétgpuédivise en deux, I'un se dirigeant dans
le bras droit, I'autre dans le bras gauche. L'utiattre canal descendent par la face interne du
bras, rejoignent I'avant-bras, puis passent papaint situé au milieu de la paume des mains et qui
a pour nom Laogong (CS 8). Aprés vous y étre cotréequelques instants, essayez de sentir
I'énergie passant dans le majeur. Sentez-la cirqubru'a I'extrémité de ce doigt et revenir par le
dos de la main, la face externe de l'avant-braduédtras jusqu'a I'épaule. A cet endroit
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Fig.28. — Laogong (CS 8),
point situé au milieu de la
paume des mains.

I'énergie rejoint la colonne vertébrale et se déged nouveau dans le canal
gouverneur.

8. Faites monter I'énergie dans la nuque, puisylmsgsommet de la téte.
De la, faites-la redescendre vers la langue, apués elle rejoindra d'elle-
méme la région du nombril.

Le Grand Orbite Céleste est enseignhé au secondanidel yoga taoiste
interne, lequel a pour norRusion des Cing Elément&ette pratique a pour
but d'ouvrir les six autres canaux psychigues fleax premiers étant ceux
de I'Orbite Microcosmique).

Fig. 29. — Le canal des jambes.

Lorsque le canal des jambes est entiérement
ouvert, le ch’i descend jusqu’a la plante des
pieds puis remonte jusqu’au périnée (Huiyin).
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Fig. 30. — Le canal des bras (1).
Gauche : A mi-chemin entre les omoplates, le courant de ch’i se divise,
entrant dans I'un et 'autre bras.
Droite : le ch’i descend jusqu’au milieu de la paume (point Laogong).
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Fig. 31. — Le canal des bras (2).
Gauche : le ch’i revient vers les épaules par la face externe des avant-
bras et des bras.

Droite : du sommet de la téte, le ch’i descend vers la langue puis rejoint
le nombril.
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TROISIEME PARTIE

Recommandations
pratigues
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CHAPITRE VIII
Etablissez un programme de travail

1. Fréquence et durée

Les éléves relativement en bonne santé devraiegnd fleux concentrations d'une demi-
heure par jour, une le matin, l'autre le soir. Ceux sont malades ou qui manquent de vitalité
devraient faire trois concentrations par jour, latm, I'aprés-midi et le soir, d'une heure
chacune. Ceux qui ne souffrent pas du dos, ni &dhygmsion, ni d'ulcéres gastriques devraient
pratiquer quotidiennement I'exercice d'étiremerg tendons, a raison de neuf séances par jour
et de neuf étirements par séance, les séances tdeedaire le matin, I'aprés-midi et le soir.

Si pour une raison ou une autre vous avez oubliéade une séance, ne vous en alarmez
pas. Gardez votre calme. A un autre moment deuange, quand vous disposerez de quelques
minutes chez vous ou a votre travail, employezplesr méditer.

Au début, il faut s'armer de patience et recourilaadiscipline. Mais aprés un certain
temps de pratique, remarquant que vous faites degr@s, celle-ci exigera beaucoup moins
d'efforts de votre part.

Le temps nécessaire auverture de I'Orbite Microcosmique varie d'un iidu a l'autre.
Les meilleurs résultats sont obtenus avec au mdisx séances par jour, de dix a trente
minutes chacune, méme chez ceux qui ont pratigéélable-ment le yoga et d'autres formes
de méditation. Ceux-ci possédant déja un certauwvpo de concentration, et il n'est pas rare
de les voir ouvrir I'Orbite Microcosmique apres kament une ou deux séances.

La concentration sur I'énergie peut ne pas convduitout a certains. Beaucoup d'éléves
m'ont dit avoir réalisé la circulation microcosmé&uwen trois mois de pratigue assidue. La
plupart, cependant, mettent entre trois mois et am pour atteindre ce résultat. Une
amélioration de santé peut tres vite étre resseMoanbre de pratiquants m'ont affirmé qu'une
pratique zélée leur avait permis d'abandonner de@isetnents médicaux avant d'avoir ressenti
de facon intense le courant chaud.

Le systéme taoiste de méditation interne aboul#t @aitrise du “ troisiéme oeil ", centre
situé au sommet de la téte et de ceux au-dela. Maisnaitres répétent avec insistance qu'il
faut au préalable acquérir la maitrise des cendreergétiques inférieurs sans laquelle il n'y a
ni autoguérison ni croissance spirituelle.

Il n'y a que quelques rares “ génies " spirituelpauvoir trés vite se stabiliser dans les
centres énergétiques supérieurs. Les autres dos/enmtployer a purifier le corps et les centres
énergétiques inférieurs avant de pouvoir recevaimssrisque les énergies supérieures. Pour
certains, cette purification est longue et ardueukerture de I'Orbite Microcosmique constitue
a cet égard une méthode rapide et slre. Cependanty a que la pratique qui puisse lui
donner la perfection. Une bonne discipline est @amagt de récompense ; grace a elle, vous
constaterez tres vite une augmentation notableodieepotentiel énergétique.

2. Revoyez les points majeurs de I'Orbite Micro-caosique

1. Asseyez-vous de facon confortable sur une chaésdos droit et la main droite posée
sur la main gauche. Les épaules sont légérementéen et la téte un peu penchée en avant.
Comptez vos respirations, de 1 a 10 ou de 10 a (diz au total). Le comptage des
respirations a un effet calmant. Quand vous aumatigqué un certain temps la concentration
énergétique, vous pourrez vous dispenser de catieee Votre esprit s'immobilisera dés que
vous vous mettrez en position de méditation.

2. Le prochain exercice consiste en la respiraabdominale, dont le but est de stimuler
les organes. Expirez en contractant I'abdomen, wecgmprime et masse les organes qu'il
renferme, mais aide aussi le diaphragme, qui sééseua comprimer la cage thoracique. A
I'inspiration, le diaphragme s'abaisse et, de nauydes organes abdominaux se contractent et
sont massés. La respiration abdominale favorisatrée de ch'i ou énergie vitale dans
I'abdomen, ou vous pourrez I'accumuler et I'utiliagec plus d'efficacité.
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3. Faites en tout trente-six respirations abdom@galQuand le mental est calme et
concentré, que vous sentez I'énergie dans l'abdpomextiquez la détente progressive. Pour
commencer, souriez dans les yeux, puis étendezapgeeu votre sourire au reste du corps (voir
chapitre Ill). Pour finir, répandez le sourire dales doigts des mains et des pieds. Ensuite
placez l'index de la main droite sur le nombrilgidgn sur laquelle il conviendra de vous
concentrer.

Ceux qui souffrent d'hypertension ont intérét atptise concentrer sur la plante des pieds.
Si vous sentez comme une brdlure au coeur ou awvez sensation de dilatation dans la
poitrine, concentrez-vous sur Mingmen (le poinaaiéme hauteur que le nombril mais sur la
colonne vertébrale). Si vous souffrez d'hypotensimessez l'index contre le point situé entre
les sourcils. Retirez-le au bout de quelgues misutda sensation produite facilitera votre
concentration.

4. |l faut environ deux semaines a un mois de catregion sur le nombril avant de
sentir I'accumulation de ch'i a cet endroit. Cett@sation étant obtenue, portez votre attention
plus bas dans le corps, surPRalais du sperme (odes ovaires) situé prés du pubis et qui, chez
les hommes, correspond a la prostate. La conceatrat cet endroit risque de faire naitre le
désir sexuel, surtout chez les jeunes, auquel dag®st recommandé de porter votre
concentration sur le coccyx ou sur Mingmen. Les rfeem se concentrent a environ huit
centimétres au-dessous du nombril Palais des ovaires)En cas de problemes menstruels,
porter la concentration, non surPalais des ovairemais sur le coccyx ou sur Mingmen.

5. Le prochain point de concentration est le périrBluiyin). Ceux qui sentiront trés
rapidement I'énergie monter vers la colonne vegkhrporteront ensuite leur attention sur le
coccyx. En fait, avant méme de se concentrer saur Bu l'autre point, il est conseillé de
s'asseoir sur une chaise et de se balancer d'&waatriére et d'arriere en avant sur ses fesses.
Le coccyx comporte une ouverture dénomrakatus et ce mouvement de va-et-vient conscient
peut trés rapidement provoquer la montée du chisda colonne vertébrale. Si tel est le cas,
concentrez-vous sur le nombril.

6. Aprés une période de pratiqgue d'environ deux me@gjs pouvez, si vous le désirez,
abandonner le comptage des respirations ainsi guedpiration abdominale et commencer vos
séances directement avec la concentration sur febnb Du nombril, le ch'i doit descendre
vers lePalais du sperme (odes ovaires), le périnée, puis remonter vers l€goet ensuite vers
Mingmen. Arrivé & ce point, concentrez-vous-y jusgumoment ou vous sentirez I'énergie
s'étre frayée un chemin jusqu'aux surréndRappelez-vous toujours ceci : faire avancer le ch'i
par I'attention et non par la volonté.

7. Des surrénales I'énergie monte vers les épayes dans la nuque. Si vous vous
concentrez trop longtemps sur les surrénales vimggiez de souffrir d'insomnies. Si tel est le
cas, se concentrer & nouveau sur le coccyx, ceferai remonter I'énergie dans la colonne
vertébrale jusque dans le cervelet. Etant concesuréle cervelet, peut-étre sentirez-vous une
chaleur dans le dos et vous surprendrez-vous a ths respirations de type yogique.

8. Dans la glande pinéale, I'énergie se manifesde ges sensations de chaleur ou
d'engourdissement et une sorte de pression s'extedgal'intérieur de la téte. Lorsque le ch'i
passe du sommet de la téte dans la région située ées sourcils, il donne parfois des
sensations de forte tension. C'est a ce point quaésalise l'ouverture compléte du canal
gouverneur. Aprés quoi, I'énergie est a dirigersvée bas, quel que soit votre niveau de
développement.

9. L'énergie ayant atteint la téte, renversez smsge circulation ; faites-la redescendre
jusqu'a Mingmen. De la, dirigez-la vers le périrgte par la face interne des cuisses, jusque
dans la plante des pieds. Concentrez-vous queliustants sur cette région, aprés quoi vous
porterez votre attention sur les orteils, les geqgoe périnée et finalement sur le nombril.
Gardez votre attention fixée sur cet endroit pendamrelques minutes, puis portez-la sur le
centre suivant, le plexus solaire. Le canal de fimmc étant ouvert, vous devriez y sentir
I'énergie, tout comme au point a mi-chemin entie deurcils. A ce stade, I'énergie circule a la
fois dans le canal gouverneur et le canal de famctiCette maniere de procéder est plus sire,
et elle enraye les effets secondaires désagréables.

10. Lorsque le flot énergétique est devenu suffis@mt puissant, il remonte jusqu'au
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centre du coeur. Le coeur constitue le prochaimpde concentration. Ne prolongez pas trop
longtemps celle-ci, sans quoi vous éprouveriez skxssations de brdlure et auriez du mal a
respirer.

11. Si aprés une ou deux semaines de concentratiohe coeur I'énergie n'a toujours pas
atteint le centre de la gorge, vous pouvez soiigdir votre attention directement sur ce centre,
soit vous concentrer a nouveau sur le plexus saldérlaissant ainsi s'ouvrir de lui-méme.

Lorsque I'énergie atteint la partie inférieure dezndirigez I'énergie de la gorge vers la
langue et faites descendre celle de la région Behds sourcils ou du nez vers le palais.
Lorsque I'énergie descend le long du nez, certpiatiquants se mettent a renifler (comme pour
leur indiquer ce qui va se passer).

Vous aurez une sensation de chaleur dans la langoesque celle-ci touche I'endroit
adéquat du palais, vous sentirez comme une trddefalécharge électrique la traverser. Elle
indique que la jonction entre le canal gouvernetukeecanal de fonction s'est faite, autrement
dit que I'Orbite Microcosmique (o®etit Cycle Célestepst entierement ouverte. Le jour ou
I'énergie circulera de méme dans les bras et lebés, vous aurez ouvert ce qu'on appelle le
GrandCycle Céleste.

12. A la fin de chaque séance, il est indispensal@efaire redescendre I'énergie vers le
bas. Accumulez-la dans la région du nombril etdsilta circuler en spirale (de 3 a 36 fois dans
les deux sens des aiguilles d'une montfgtte pratique est vitale, sans quoi I'énergie rest
bloquée dans d'autres parties du corps.

3. Créez la circulation ininterrompue de ch'i dand'Orbite Microcosmique

Apres avoir ouvert point par point la circulatioe dh'i
dans I'Orbite Microcosmique, vous étes prét poysrapdre
a y faire circuler I'énergie de fagon ininterromp@éest cette
circulation constante de ch'i qui donne des réssiltsi
magistraux dans le processus d'autoguérison.

1. Pour la créer, commencez par vous concentredesur
nombril. Dés que vous sentez I'énergie s'y accumule
amenez-la au périnée, puis au coccyx. De la, fdaes
monter dans la colonne vertébrale. Aprés avoir
marqué un temps d'arrét a Mingmen, accompagnez-la
jusqu'a la glande pinéale située au sommet detta té
Concentrez-vous environ dix minutes sur ce point.

O
2. Quand vous sentez l'énergie entrer dans le aerve O
antérieur, la région entre les sourcils, concentreas O
sur la glande pituitaire (Yintang), également parntda
dix minutes. Aprés quoi vous la ferez descendre O
jusqu'au nombril. Concentrez-vous
guelques minutes sur ce point, en fait
jusqu'a ce que vous y sentiez une
accumulation d'énergie — que vous ﬁ
ameénerez a nouveau au périnée.

3. Quand vous sentez I'énergie entrer dans
le cerveau antérieur, la région entre les
sourcils, concentrez-vous sur la glande
pituitaire (Yintang), également pendant
dix minutes. Aprés quoi vous la ferez
descendre jusqu'au nombril. Concentrez-
vous quelques minutes sur ce point, en
fait jusqu'a ce que vous y sentiez une
accumulation d'énergie — que vous
ameénerez a nouveau au périnée. O

Fig. 32. — L’Orbite Microcosmique.
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4. Quand vous sentez I'énergie entrer dans le eeramtérieur, la région entre les sourcils,
concentrez-vous sur la glande pituitaire (Yintangyalement pendant dix minutes. Aprés quoi
vous la ferez descendre jusqu'au nombril. Concemtmus quelques minutes sur ce point, en fait
jusqu'a ce que vous y sentiez une accumulationedjg®@ — que vous ameénerez a nouveau au
périnée.

5. Ensuite, faites circuler I'énergie autour dunto Pour cela, procédez comme suit : du
nombril, amenez I'énergie au coccyx puis jusqu'zahding, le point a mi-chemin entre les
surrénales.

6. Pendant une demi-heure, restez a compter delQ, &e qui a pour effet de calmer, de
nettoyer et de purifier ces glandes. Quand vougawacquis de I'expérience, vous pourrez vous
dispenser du comptage et vous contenter de vousetrer sur le point en question.

7. De Jizhong faites monter I'énergie dans la tgtequ'a Niwan-kung, la glande pinéale. La
encore, testez un certain temps a compter de 1. &&Qui détendra, nettoiera et purifiera cette
glande.

8. De Niwan-kung, faites redescendre I'énergie jlesg périnée.

Avec le retour a ce point s'achéve une premiéreutation dans I'Orbite Microcosmique (ou
Petit Cycle Céleste)ll convient d'en faire trente-six au total. Une figae quotidienne de cet
exercice aura les meilleurs effets sur votre sagttésotre vitalité. Prenez soin, apres chaque
séance, de ramener mentalement I'énergie au nombdek I'y faire circuler en spirale (pour les
hommes : 3 a 36 fois dans le sens des aiguillesedimontre et 3 a 24 fois dans le sens inverse
des aiguilles d'une montre ; pour les femmes :23 dois dans le sens des aiguilles d'une montre et
3 a 36 fois dans le sens inverse des aiguillesedtnantre).

4. L'objectif final : la circulation automatique du ch'i

Aprés un certain temps de pratique de l'exerciége@dent, nombre d'éleves ont remarqué qu'il
leur suffisait de se concentrer sur la région dumhdl pour sentir aussitot I'énergie circuler au
sommet de la téte et au point situé a mi-chemimeeh#ts sourcils. Cette sensation est le signe que
leur énergie circule de facon ininterrompue da@rdite Microcosmique. La langue peut étre
chaude ou engourdie, comme par l'effet d'une faildleharge électrique.

Dans le cas ou il y a sensation énergétique égalenens les bras et les jambes, cela signifie
gue le Grand Cycle Célestest ouvert. Il se peut alors que vos membres varaigsent comme
engourdis.

Si vous prenez I'habitude de faire circuler le cHans |'Orbite Microcosmique, votre
esprit/corps assimilera profondément ce nouveauémeh |l voudra préserver cet équilibre
dynamique, de sorte que cette circulation devierprar lui un automatisme. Des semaines ou des
mois d'autodiscipline vous vaudront une vie entideesanté et de vitalité.
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CHAPITRE IX
Comment eviter les effets secondaires désagreables

1. Les soupapes de sirete

Quand I'énergie entre dans la téte, peut-étre aevez-vous irritable ou souffrirez-
vous de maux de téte. En vous concentrant surdeomédu coeur, peut-étre aurez-vous un
sentiment d'oppression ou y ressentirez-vous dededos. Ne vous en inquiétez pas. Au
début de votre pratique, vous risquez de resseuniques effets secondaires désagréables
gui, avec le temps, disparaitront completement.uégas toutefois qu'il serait prudent d'en
avertir un spécialiste des questions énergétiques.

Il existe un certain nombre de centres, qui serdensoupapes de sdreté :
1) Le nombril (ou I'énergie peut étre emmagasirgesde moindre mal).

2) Mingmen sur la colonne vertébrale (qui aide iaef@escendre I'énergie dans le
corps).

3) Weizhong a l'arriére des genoux (ou I'énergiet g¢re emmagasinée sans
problémes).

4) Yongquan sous la plante des pieds (qui noug rlia terre). Ce dernier point sert
a dégager la téte d'éventuels exces d'énergieaEm'engorgement du coeur, vous pouvez
faire redescendre cette énergie dans les piedssefite la faire remonter jusqu'au nombril.

2. Renvois et diarrhées, le processus de nettoyage

Lorsque le courant chaud se met a circuler, il@shme un agent de purification et
d'élimination. Les renvois et la diarrhée en soné wonséquence. Du reste, les diarrhées
provoquées par la concentration sur I'énergie gstifferentes des diarrhées ordinaires.
Quand elles s'arréteront, vous vous sentirez pteémergie, intérieurement léger et pur.
Des selles noires et poisseuses sont le signe que \éliminez les poisons que
I'oesophage, I'estomac, les intestins et d'autrgares ont accumulé pendant des années.

Le processus de purification achevé, il vous estsedlé de ne pas trop manger
d'aliments gras ou épicés, de viande et d'alim&msentés. Evitez en général de faire des
repas copieux et mangez une nourriture fraicheeebahne qualité. Au fur et a mesure de
votre pratique, vous retrouverez l'instinct qui sodira de manger ce dont votre corps a
besoin.

3. Lavie sexuelle

Au début de la pratique, il est conseillé d'avags dapports sexuels trés espacés, voire
de ne pas en avoir du tout, cela afin de préseveé&re énergie pour l'ouverture des canaux
énergétiques. L'Orbitre Microcosmique étant ouveviaus arriverez peu a peu a maitriser
votre systeme énergétique. A ce moment-la vousé&perez d'autant mieux l'acte sexuel,
qui est un acte naturel.

Ceux qui sont faibles ou malades devraient s'absi&voir des relations sexuelles jusqu'a ce
gue la concentration énergétique leur ait renduceniine vitalité.
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4, L'appétit, les maux d'estomac

L'estomac est un organe primordial (il participe ldd#ément terre). La concentration
sur le nombril produit un effet de dilatation, comm'il était rempli d'air. Cette sensation
gagne souvent l'estomac, ce qui peut susciter degésade renvois ou de baillements...
particulierement si vous souffrez de troubles ggsts.

Dans ce cas, placez la langue contre le palaissodie a augmenter la production de
salive. Lorsque l'estomac sera entierement nettoy@re salive sera agréablement
parfumée.

5. Le centre de la gorge

Lorsque vous vous concentrez sur le point situé iechmmin entre les mamelons,
I'’énergie monte jusqu'au centre de la gorge. En amsblocage dans la poitrine, les
pratiquants sont souvent pris d'acces de toux. alestcrachent une matiére brune et
visqueuse. La purification de ce point accroit ¢désablement la puissance énergétique.
Quand lI'énergie atteint la langue, vous vous semnticalme et serez moins enclin a
I'inquiétude, ce qui ne veut pas dire que vouserezsplus jamais anxieux ni inquiet, mais
gue votre pratique se déroulera dans le calme et do'elle en sera facilitée.

6. Le nettoyage de I'oesophage, de I'estomac et detestins

Celui-ci est capital, car si la nourriture passd, ihae forme des blocages. L'étape dite des
Six SonsCuratifsprécise que les renvois, les gaz et les baillemsotd les signes d'un trés
important nettoyage de I'appareil digestif. Un @ux verres d'eau pure absorbée le matin a
jedn, une heure avant le petit déjeuner, activemmnettoyage. Aprés avoir bu cette eau,
vous pouvez également vous masser I'estomac agemdéns (neuf massages dans le sens
des aiguilles d'une montre, neuf autres dans |ls gererse des aiguilles d'une montre).

7. Phantasmes et troubles divers

Le flot énergétigue augmentant en puissance, ipset qu'un vieux mal de dent se
réveille a nouveau, qu'un virus latent deviennessamnt ou qu'un rhume se déclare.
Diverses autres douleurs que vous avez eues dapasi® peuvent subitement resurgir.
Les pratiquants en état de faiblesse physique esgud'avoir des bourdonnements
d'oreilles, une baisse d'audition ou des picoteméans les yeux. Il peut vous sembler que
I'énergie est la cause de ces troubles.

En fait, ils existaient avant que vous entrepredazoncentration sur I'énergie, mais
vous n'en aviez plus conscience. Le passage derdiim dans les zones a problémes
réactivent ceux-ci, étant donné que le corps endgala mémoire ; il enregistre

constamment notre veécu.

Ainsi vous pouvez soudain vous retrouver face & facec des mémoires douloureuses
et celles-ci vous donneront l'impression d'avoire uréalité. Mais peu a peu elles se
dissiperont et votre cerveau fonctionnera de fagarmonieuse. Vous aurez la sagesse de
vous apercevoir que votre mental entretenait cesledws et ces maux et que vous
subissiez l'influence de celui-ci.

Cependant, les maux qui peuvent resurgir ne sost ggagierement imaginaires. Le
mental est complexe et, a vrai dire, inséparablecadips. Le mot “ corps ” n'est qu'une
commodité de langage pour décrire une série coneptex fonctionnements qui, vue sous
une perspective différente, peut prendre le nort plgychisme .
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8. Les soins médicaux

En cas de problemes physiques déclarés, il vousaseillé de consulter un médecin.
N'imaginez pas que le systéeme de guérison préskmsg ce livre soit un reméde a tout. Ce
sont les pratiguants malades ou en état de fakblegs sont le plus sujets aux effets
secondaires désagréables. Nombre d'entre eux quicrenque le yoga taoiste interne
suffirait pour les guérir ont finalement passé pgas expériences tres regrettables. En cas
de problemes de santé, ne dédaignez pas les somsays offre la médecine moderne, ou
toute autre thérapeutique fiable. Soyez ouvertud ¢t faites le choix le plus sage.

9. Une pratique appropriée vous met a l'abri des &fts secondaires désagréables

Le yoga taoiste interne enseigne tout d'abord tautation de la force vitale dans
I'Orbite Microcosmique. Celle-ci s'éveille Vau c@g¢ puis monte par la colonne vertébrale
jusqu'au sommet de la téte (trajet qui correspandamal gouverneur).

Le systeme taoiste differe du systéme indien, kcaffie un canal de retour (le canal de
fonction) et donc un circuit énergétique avec ciation en anneau. Cette circulation a
notamment pour avantage de répartir de facon dgaiergie dans les sept glandes. En cas
de douleurs dans la téte, celles-ci sont de loimnsaigués avec le systéme taoiste qu'avec
le systeme indien d'éveil de la kundalini, étamimd I'existence de soupapes de slreté.

Les sept glandes sont comparables des récipidans lesquels il convient de
maintenir le fluide a niveau égal, de sorte a peatraeun fonctionnement normal, ou l'une
des glandes n'est pas davantage stimulée queelacer que la circulation dans I'Orbite
Microcosmique accomplit a merveille. Lorsque l'drierne circule que dans un seul sens a
travers les récipients, ceux inférieurs ou ceuxésigurs peuvent se trouver engorges,
provoquant ainsi des déreglements ou des Iésionsc Rexistence d'une série de liaisons de
retour se déversant dans chaque récipient, en'eagargement I'excés de fluide est repris
par le circuit et les autres glandes, ce qui perdiassurer un équilibre dans le systéme
glandulaire.

a
a

Une stimulation trop forte des surrénales accélereythme cardiaque, ce qui suscite
I'anxiété et l'inquiétude et donc des insomniessfjae I'énergie se trouve bloquée dans la
région du coeur, le coeur bat bien plus vite epégicarde ne peut plus jouer son réle de
régulateur (ce qui arrive notamment lorsqu'on nendrpas la précaution de bien faire
descendre I'énergie dans le canal de fonction).

En définitive, la prévention est le moyen le plis pour se mettre a I'abri des effets
secondaires désagréables. Comme mentionné déjaséeyls reprises, le fait damener
I'énergie au nombril a la fin de chaque séancequis dela faire circuler en spirale, est le
meilleur garant contre ces effets secondaires.
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CHAPITRE X

Réponses aux questions les plus fréquentes

1. Qu'est-ce que le ch'i ?

Le ch'i (appelé également courant chaud, puissalecda kundalini ou force vitale
électromagnétique) est tres difficile a décrirer dan'est pas visible ; on ne peut que le
sentir dans son corps. La partie supérieure dédgdamme représentant le ch'i symbolise la
vacuité et la partie inférieure le feu. D'ancieastés taoistes parlent de plusieurs types de
ch'i. Il'y a le ch'i que I'on respire, mais ausslut éveillé par le sperme ou les ovaires (le
Ching-chi) et celui résultant d'une transformatopérée dans le corps.

Ching-chi, la principale source d'énergie utilisens notre pratique, sera finalement
transformée en énergie spirituelle. Le ch'i estiéad I'instant de notre conception. Selon les
maitres taoistes, le ch'i est tout d'abord I'éreeqgie I'on puise dans les aliments et dans l'air
gu'on respire. Dans les pratiques taoistes, nousops a nombre de sources d'énergie
différentes, venant de divers centres énergétiqeamment du coeur, des surrénales, de la
prostate, des glandes pinéale et pituitaire. Magiste aussi une énergie que nous absorbons
du systeme solaire qui, transmuée grace a un psasegppelé@lchimie intérieureproduit un
type de ch'i encore différent.

Le taoisme met I'accent sur la pratique ; les dsioms philosophiques ou autres ne sont pas
recommandées, elles sont méme considérées comnesyvhine méthode simple de détente et de
concentration sur le nombril suffit a obtenir parméme I'expérience de la circulation du ch'i.

Plusieurs de mes éleves, avant de venir me troaigent travaillé entre cing et vingt
ans a l'ouverture de I'Orbite Microcosmique, saésultat. Sous mes directives ils ont
atteint leur objectif en quelques mois seulemelstoht trouvé ma méthode d'enseignement
facile et simple a appliquer. Nombre de mes élédest la puissance énergétique s'est
développée rapidement (grace a une pratique quotidi variant entre trente et soixante
minutes) ont cru réver ou étre victime de leur imagjon. Mais le courant chaud était 1a et
bientdt leur état de santé s'est trouvé amélioréela de leurs espoirs.

2. Faut-il absolument pratiquer en étant assis sur unehaise ?

C'est ce que nous recommandons. Pour la plupartpdEsquants étre assis sur une
chaise est la position la plus confortable. Elle asssi excellente pour ceux qui souffrent
du dos ou des jambes, mais avant tout elle a Itagande faciliter la circulation de ch'i dans
les jambes. Certains croient que la position duddiou du demi-lotus) donne un meilleur
enracine-ment et de la souplesse ; d'autres, chiezegtains circuits énergétiques sont déja
ouverts, pensent que cette position ne peut gq@eetrla circulation énergétique et donc
étre un frein a leur progression.

Si nous comparons la téte aux racines d'un arlarelegquelles nous absorbons I'énergie du
ciel, les jambes deviennent les branches et lafieleule cet arbre. Ayant atteint un niveau de
pratique supérieur, vous sentirez I'énergie yinadeerre monter dans la plante des pieds. Etant
assis sur une chaise, vous pouvez plus facilemgged|'énergie vers les pieds. Lorsque le ch'i
circule seulement dans la partie supérieure dusgatest comme si les feuilles de I'arbre (de notre
arbre) se fanaient puis tombaient. Si votre énemjieule parfaitement bien dans la partie
supérieure de votre corps, mais qu'elle ne cirquis dans les jambes, vous manquerez
considérablement d'énergie et ne pourrez pas @&neplortant. La circulation énergétique dans les
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jambes vous donne une sensation de légéreté yvalie permet de vous maintenir droit et de
marcher des heures entieres sans éprouver deefatigu

La posture du lotus rend difficile la descente Wmnérgie dans les jambes, bien que
certains prétendent le contraire, disant que dldeénergétique est suffisamment puissant
on peut k diriger a son gré. J'ai connu nombre dees qui souffraient des jambes. Etait-ce
une simple coincidence ? Une chose est certaire polkture jambes croisées est plus
difficile a maintenir, donc moins efficace. |11 nerait pas sage de l'adopter. Comme a un
moment donné vous devrez absorber I'énergie derla par la plante des pieds, ceux-ci
doivent reposer a plat sur le sol (se référer aassthapitre 1l, paragraphe 6).

3. Que faire lorsque la concentration sur I'énergiesuscite le désir sexuel ?

Lorsque chez les pratiqguants males il y a érectigréprouveront comme des vibrations
dans les testicules et au périnée. Il peut ausavgir tension dans la prostate, laquelle
provoquera un léger écoulement séminal. Les femmeant a elles, peuvent sentir comme
une dilatation du vagin et des mamelons.

Lorsqu'il y a accumulation d'énergie dans le cogle descend naturellement vers les
organes de procréation ou elle éveillera I'anxg&éuelle. Pour remédier a cela, portez votre
attention sur Mingmen puis, de la, faites monténdrgie jusqu'au point situé entre les
sourcils.

Chez nombre de mes éléves males la concentratiohésiergie provoque I'érection, et
ils ne voient alors qu'un recours : le rapport s#xCertains d'entre eux ont méme di
abandonner leur pratique, la pulsion sexuelle étlvtenue trop violente. Au début de la
pratique, il est conseillé d'espacer les rappodsusls voire méme de les supprimer
complétement.

4. La circulation dans I'Orbite Microcosmique réduit-elle les problemes sexuels?

Ceux qui manquent de puissance sexuelle ou somtss I'éjaculation précoce ou
incontr6lée, éprouveront peut-étre une douleur na gensation de dilatation dans le dos
aprés un certain temps de concentration, ce qut peavoquer |'érection et avoir pour
conséquence des éjaculations durant le sommeiheuyerte de sperme avec l'urination.

Comme la concentration sur I'énergie est un exerdie préservation et d'augmentation
de la force vitale, celle-ci se dirige en premieulvers les organes de procréation ou elle fait
naitre le désir sexuel. Savoir conserver cettedatitale améliore grandement I'état général
du pratiquant. On peut affirmer en toute tranqtélique la faiblesse physique indique qu'on
s'est laissé mener par ses appétits sexuels.

Ceux a faible puissance sexuelle devraient s'abrstBavoir des rapports physiques
pendant une période allant de trois a six moisptatique énergétique leur redonnant de la
vitalité, s'ils la dépensaient aussitét par I'astguel, ce sérait perdre ce qu'ils ont du mal a
obtenir.

5. La concentration sur I'énergie convient-elle adus?

Dans l'ensemble, oui. Cependant, ceux qui ont tt®problémes physiques, psychiques
ou émotionnels devront étre trés prudents dans patique. Dans le systéme taoiste
interne, on s'occupe d'abord du corps, puis deel'@n alors seulement on entreprend
I'aventure du développement spirituel. Les textaddtes comparent le corps a la charpente
d'un vaisseau et I'ame a son moteur. L'espriteesidmant que nous voulons amener a bon
port. Et cela ne peut se faire si la charpente etdteur sont défectueux.
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Dans le systeme taoiste, comme dans d'autrest iteeemmandé de commencer par
fortifier le corps. On ne laisse pas un esprit mil@ s'aventurer sur des terres inconnues et
dangereuses.

6. Les femmes peuvent-elles pratiquer durant leursegles?

Celles qui ont des ennuis sur ce plan devraier@tarrleur pratique durant ce temps.
Celles ayant des regles irrégulieres ne doiventgemsoncentrer sur Guanyuan, le centre
énergétique des ovaires (situé a environ huit cegtiies au-dessous du nombril), mais sur
le point se trouvant a mi-chemin entre les souretlsur Mingmer(la Porte de la Vie).

7. Est-il conseillé de se concentrer sur létroisieme oeil ” ?

Il faut le faire avec prudence. La concentration s@ point a tendance a faire monter
I'énergie vers le haut ; en cas de résistance,epample si le palais est trop dur et que
I'énergie a du mal a s'y frayer un passage, elig ppovoquer des tensions dans la téte. Les
jeunes notamment ou ceux qui souffrent d'hypertensbu de problémes psychiques
doivent éviter de se concentrer sur le “ troisiemed .

8. Pourquoi certains pratiquants ont-ils des doulets dans le dos ou dans les épaules?

Nombre de mes éléves ont des douleurs ou des tensians le dos aprés un certain
temps de concentration. Méme parmi les adolesceintss adultes qui font réguliérement
des exercices physiques, certains éprouventivent comme des picotements lorsque
I'énergie tente de se frayer un chemin le long aledlonne vertébrale. Ces symptémes
traduisent tous des blocages. Ne leur prétez pgs drattention, concentrez-vous dans la
détente, disons sur Mingmen, I'énergie finira panter d'elle-méme.

Si vous essayez de pousser et de forcer I'énergierder, vous vous énerverez et serez
mal a l'aise ; I'énergie se bloquera dans la caonrertébrale, provoquant ainsi des
douleurs. Lorsqu'elle atteint Ja-chi, concentremsssur ce point. Ensuite, laissez-la monter
de la partie supérieure du dos dans la nuque, ptiszhen (V9).

Essayez de vous concentrer sur ce centre. Quamerdiie sera arrivée a se frayer un
chemin jusqu'a Baihui (VG 20), vous aurez un seatitrde grand bien-étre et serez soulagé
de vos symptémes désagréables. Il arrive que Kpaee répande hors de la colonne
vertébrale, auquel cas il n'y a ni inconfort nidiem.

Lorsque des pratiquants d'un certain adge ou tootplg-ment malades (faiblesse
pulmonaire, problemes gastro-intestinaux, etc.) fiom certain temps de concentration, ils
risquent d'avoir trés mal dans le dos et les émauls peuvent méme avoir une sensation de
chaleur et de froid mélés dans ces régions du colipsaut garder a l'esprit que la
concentration énergétique stimule le processusrabhtie guérison, de sorte que des maux
anciens se réveilleront.

9. Peut-on pratiquer I'Orbite Microcosmique aprées we intervention chirurgicale ?

Oui, le yoga taoiste interne permet d'accélérecdavalescence. Cependant, aprés un
certain temps de pratique il se peut que la cicatredevienne sensible ce qui, en fait, est le
signe que I'énergie guérit I'incision par I'inténieLa disparition de la douleur signifie que
la plaie est totalement guérie. Dans le cas d'upéraion ancienne, la douleur se
manifestera tout de méme a nouveau.

10. Pourquoi certains ont-ils les oreilles qui tinent?
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Lorsque I'énergie pénétre dans le cerveau, elleqouoe parfois des vibrations dans les
oreilles (les os de l'oreille interne). Certainajuants les trouvent agréables, les assimi-
lant a une progression, d'autres imaginent qu'eteduisent une anomalie et prennent peur.
S'il y a peur, essayez de vous calmer et avalegiglus fois de la salive. Cette pratique
débouche la trompe d'Eustache et égalise la pnesgibs'exerce sur les tympans.

Ensuite, détendez la téte et le dos ; puis porizevattention sur Mingmen, ce qui
permet a I'énergie de s'écouler de la téte. Le ipala'étant plus ou moins dissipé, portez
votre attention sur le nombril. Aprés gquelques am¢$ de concentration sur ce point,
décrivez des spirales, mentalement ou avec le pdeantp main droite (36 dans le sens des
aiguilles d'une montre et 24 dans le sens inveeseaiguilles d'une montre si vous étes un
homme ; 24 dans le sens des aiguilles d'une moB&elans le sens inverse des aiguilles
d'une montre si vous étes une femme). N'oublieajamue I'énergie va la ou le mental lui
dit d'aller.

11. Que faire en cas de perte d'appétit ?

Apres s'étre concentrés sur le nombril puis surgvtien, certains pratiquants se sentent
un meilleur appétit. Mais leur énergie ayant attéencentre a mi-chemin entre les sourcils
(Baihui), ils ont du mal a respirer, perdent I'appéu sentent les mouvements de leurs
intestins. Ces problémes sont consécutifs a undglec parce que vous avez mal ou
insuffisamment ramené I'énergie dans la région ambril. Armez-vous de patience, faites-
la revenir au nombril ou vous lui ferez décrire dgrales (comme indiqué au paragraphe
précédent). Buvez plus d'eau, mangez davantagerulés fet tous ces symptomes se
dissiperont.

12. D'ou vient-il que certains pratiguants font desbonds involontaires, prennent
spontanément certaines postures de yoga, ou entemdelivers sons ?

Les tremblements en cours de pratique ne sont pasffet anormal, au contraire, ils
peuvent méme devenir un exercice intérieur bénéfidiour les arréter il suffit d'une pensée
ou, s'ils sont vraiment violents, ordonnez-leur glarréter. Pour ma part, je conseille la
pratique des tremblements a cause des bienfaitemguécoulent. Au début imaginez que
vous tremblez, ou bien concentrez-vous sur le ndmBrl'expiration, envoyez le souffle
dans l'estomac et dans tout le dos. En expirardi,ajnsqu'a ce que vous n'en puissiez plus,
votre corps se mettra a trembler. Pour l'arrétesnngz-lui-en l'ordre, puis respirez
normalement.

Les bonds et les tremblements sont un signe de osdgs ou de problémes
psychologiques. Certains pratiquants ont pu sesé¢aignfluencer par des lectures. D'autres
ont des mouvements involontaires logiques, a saypar exemple, s'ils décrivent trente-six
cercles de la main gauche, puis trente-six auteetadnain droite. Nombre de pratiquants
prennent peur lorsque leur corps se met a avoimt@mssements incontrolés.
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Fig. 33. — Lors d’'une poussée énergétique, le corps peut étre pris de
secousses.

Quand un organe se remplit de ch'i, celui-ci sesdés réactions spécifiques. Ainsi :

1. Quand il s'agit du coeur (qui gouverne les veiptles arteres), le corps fait
des bonds comme un singe en train de jouer. Caelaue que le méridien du coeur est
rempli de ch'i.

2. Quand il s'agit du foie (qui gouverne les terg)pil se peut que vous ayez des
crampes aux gros orteils et aux jambes. Le clé,maniere d'un poisson, nage joyeusement dans
I'océan de I'extase divine.

3. Quand il s'agit de la rate (qui gouverne lesales3, les muscles “ sautent ” comme
l'oiseau d'une branche a une autre. Leur giteagst!@ du feu.

4. Quand il s'agit des poumons (qui gouvernentelay), vous aurez des picotements et
sentirez de la chaleur dans tout le corps.

5. Quand il s'agit des reins (qui gouvernent leté&sy® osseux), vous entendrez des
craguements, comme d'os qui se déplacent. Quandh'iese dresse dans la colonne
vertébrale a la maniere d'un serpent, il suscitéosmle désir sexuel.

Lorsque le corps tremble de facon tres violent@ndrgie s'éparpille, allant dans les
tendons, les muscles, les membres et les ci-gaeegui les fortifie. Aux pratiquants qui
ont ouvert complétement I'Orbite Microcosmique cpnseille de faire I'exercice suivant :
s'étant assis, se laisser trembler pendant cindgxaminutes, puis se concentrer sur la
circulation énergétique pendant vingt a vingt-cmqutes. C'est un excellent moyen pour
faire disparaitre tensions et stress.

13. Quelle est I'action du ch'i sur un organisme made ?

Lorsque le ch'i atteint un organe malade il se méburner dans cet organe. Ainsi, Si
vous avez des ennuis rénaux, vous sentirez I'émarigculer dans I'un et l'autre rein. Si
vous avez des problemes gastro-intestinaux ce daama cette région ; de plus, votre corps
sera pris de tremblements. Les pratiquants ayastesuis cardiaques constateront que
I'énergie tourne dans la région du coeur. Ceux spuiffrent du coeur ou du foie auront
subitement du mal a respirer et ils sentiront unaleur et une sorte d'oppression dans la
poitrine. Leurs symptomes viennent de ce que Igeemise en circulation a réveillé des
blocages qui existaient déja depuis un certain tenRlusieurs de mes éléves se sont
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trouvés dans ce cas. En fait, bien avant de comereecr pratique, ils avaient senti leur
rythme cardiaque s'accélérer de fagcon notable soléfle leur manquer. Il est bon de savoir
gue de tels symptbmes peuvent se manifester et aze spen alarmer. Quand ils se
produisent, mieux vaut ne pas arréter votre pra&tigar ils ne se dissiperont pas pour autant
et votre état ira en s'aggravant. Lorsque I'énetragaille a dissoudre des blocages, elle
peut causer des vomissements et des diarrhées.udaifois ces blocages dissous, vous vous
sentirez mieux que jamais.

14. Comment peut-on dissoudre un blocage dans la ipone?

En cas de blocage dans la poitrine, ramenez I'émérdlingmen et concentrez-vous sur
ce point. Vous éviterez ainsi les effets secondaid®sagréables qu'il suscite. Si la
concentration sur Mingmen n'est pas efficace, @osetre attention sur un autre point,
Hsuan-chi par exemple, jusqu'a ce que vous sehérergie se dégager de la poitrine.

Un certain nombre de mes éleves m'ayant dit qudéique énergétique n'avait sur eux
aucun résultat, je leur ai conseillé de se conegrgur le nombril. Dans les semaines et les
mois suivants, plusieurs d'entre eux m'ont rapml@nnoncé d'une voix désemparée que
I'énergie avait acquis suffisamment de puissaneesalte qu'ils ne pouvaient plus l'ignorer.
Cependant, une jeune femme continua de prétendeerign ne se passait. Je lui conseillai
alors de se concentrer sur Mingmen et non pludesmombril. Trois mois plus tard elle me
rappela, se plaighant amerement de douleurs dapseitene et de difficultés respiratoires.
Je sus immédiatement qu'elle n'avait pas suivi monseil. L'énergie était montée du
nombril dans le thorax, d'ou ses symptébmes. Si sliait concentrée sur Mingmen,
I'énergie aurait circulé dans la colonne vertéhralé évitant ainsi les désagréments dont
elle se plaignait.

15. A quel moment et a quel rythme pratiquer?

Les taoistes divisent la journée en quatre tranchessix heures a midi le yang est plus
fort que le yin ; entre midi et six heures du skeiryang predomine largement sur le yin ;
entre six heureslu soir et minuit le yin est plus fort que le yangntre minuit et six heures
du matin le yin préedomine largement sur le yang.

Au début, faites des séances allant de quinzenagmainutes chacune. Puis, au fur et a
mesure de vos progres, étendez ce temps jusqu’aewme. 11 est conseillé de pratiquer
régulierement chaque jour et de trouver par vousimés heures vous convenant le mieux.
Une pratique irréguliere ne servirait a rien.

16. Quoi manger ou ne pas manger?

Mangez selon les besoins de votre corps. Il n'est pdispensable de devenir
végétarien ; c'est bien sdr souhaitable, a conditaependant que ce régime vous
convienne. L'abus de viande, d'ail et d'oignondadésagir comme des aphrodisiaques.

Comme je l'ai déja conseillé, mieux vaut réduire kelations sexuelles, voire les
supprimer complétement, jusqu'a l'ouverture deHliterMicrocosmique, car rappelez-vous
gue I'énergie du sperme et des ovaires est unalgraource de vitalité.

17. Le comportement social

Certains pratiquants perdent le godt, m'a-t-on du, contact humain. Une certaine
solitude peut étre favorable au progrés, mais alest pas une nécessité. L'objectif de
I'ouverture des circuits énergétiques est de vppoder la vitalité et le bo,neur, non pas de
vous inciter a l'attitude de fuite. L'approche &eia pour visée I'harmonie. Il n'est besoin ni
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de se détourner du monde ni de quitter femme eardaf Si vous ne parvenez pas a
maitriser vos sentiments dans une ville, vous miwarez pas davantage en un lieu isolé.

18. La concentration sur I'énergie permet-elle deéduire les heures de sommeil ?

Le sommeil est capital. 11 redonne au corps éneggilrce, lui permettant ainsi de se
régénérer. Il n'est donc pas conseillé, surtoudé&hutant, de vouloir remplacer des heures de
sommeil par de la méditation.

La concentration sur I'énergie et le sommeil sauxdchoses différentes, n'en déplaise
a certains. Il est vrai que la méditation apaisedeveau et tout le systéme nerveux. Il
n‘empéche que le corps a quand méme besoin de edppse le meilleur moyen de le lui
procurer est le sommeil. Si vous dormez moins et durant votre temps de pratique vous
somnoliez, a quoi bon !

Ayez des heures de sommeil normales ; un adultesmib de dormir huit heures en
moyenne: Suivant la tradition chinoise, lorsque voganes regorgent de ch'i, que vous avez
accompli une re-naissance, votre corps aura moéssibh de sommeil. Rectifions cependant
cette vision en tenant compte que nous vivons dansnvironnement ou régnent le stress et
la tension.

19. Quel est I'effet de notre pratique sur les émains? Est-il possible de se concentrer
sur I'énergie lorsqu'on se sent en colere, tristewodécgu ?

Tous ces sentiments ont une répercussion sur yaeque. Comme nous vivons dans
un monde sur-stressé, notre vie ne peut étre rdehé heureuse ou satisfaisante. Essayez de
I'accepter telle qu'elle est. Si le découragemenisvprend, prenez de I'exercice, faites une
longue promenade, ou trouvez un autre moyen de apagser. Ayez une bonne nuit de
sommeil, et bientdt vous vous sentirez mieux. lisexbien des méthodes qui peuvent vous
venir en aide (le chant, le comptage des respinatita répétition de mantras...).

Toutes vous permettent d'oublier votre problemédestous sentir mieux. Rappelez-vous
néanmoins que le sourire et la détente ont desusestipplémentaires. Ils vous donnent le
calme et I'équilibre qui permettront de mieux vonaitriser. De plus, un meilleur état de
santé éloigne également de vous la colére. Riervand la pratique ; sans elle, vous
n‘avancez pas d'un pas, méme si vous avez étudiéstdes théories psychologiques ou
philosophiques du monde.

Nombre de mes éléves m'ont avoué n'avoir tiré aymofit d'une téte pourtant pleine de
conceptions philosophiques. En fait, ce que j'essai vous dire est que l'ouverture de I'Orbite
Microcosmique, I'harmonisation de I'énergie yityatg vous rendent plus heureux, moins sujet a la
colére et au stress. Le monde vous paraitra mweilet les hommes bons. A l'inverse, étant
malade et craintif, les étres humains vous semlbderst menacants, méme s'ils sont bons, aimables
et préts a vous secourir.

L'ouverture des canaux énergétiques a essentietliepmur objectif de rendre la santé a
votre corps, votre systeme nerveux, votre ame,evesprit — en bref, a votre étre entier.
Rappelez-vous les vertus du sourire et faites chgqur une chose qui soit bonne. Vous
n'avez pas besoin d'un maitre supréme pour voudeguil est en vous... c'est votre esprit..
Dépendre de quelqu'un ne peut étre qu'une sourpeaidemes.

20. Le chant ou la respiration rythmée aident-ils d'ouverture de I'Orbite Microcosmique?

Oui, dans une certaine mesure. || m'arrive de cidlesea respiration rythmée a certains
débutants. Elle calme le mental, mais il faut aria s'en passer le plus vite possible et
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employer toute son attention au travail énergétigienéme. Si celle-ci va également a la
respiration, I'énergie se disperse et ne peut denconcentrer dans le ou les centres qu'on
essaie d'éveiller.

Bien des personnes sont venues me trouver, disaat dg nombreuses années de
pratique (vingt ou trente ans dans certains caayaient pas réeussi a leur donner une
sensibilité énergétique particuliere. Je leur angmillé de laisser de coté la respiration, de
ne se concentrer que sur les points énergétiquda. pkemiére séance, souvent au bout de
guelques minutes, nombre d'entre eux ont sentiedlév en eux une énergie puissante au
cours d'une profonde et bienheureuse concentratienétaient tout a fait préts, avaient
d'abondantes réserves énergétiques mais ignoredeminent les mettre en route.

Les méthodes respiratoires sont innombrables maisuree d'elles ne facilite la
perception du ch'i. Pour que celui-ci puisse se ifeater librement, n‘ayez en téte qu'une
seule chose : la concentration sur un point paliscu La concentration implique
I'observation, une observation faite dans la d&tenon volontaire.

21. Maitre Chia donne-t-il de I'énergie a ses éléseafin d'accélérer I'ouverture des
circuits énergétiques ?

Oui, il m'arrive de le faire au cours d'une premiaronsultation. Quand je touche
certaines personnes elles arrivent a sentir le ajprés quelques minutes. Elles ressentent
comme une décharge électrique dans le corps,- destwons, puis entrent dans une
profonde concentration. D'autres n'ont méme pa®ihegue je les touche. La description
d'un circuit énergétique suffit a les mettre damsétat de profonde concentration. Elles
sentent I'énergie circuler dans leur corps et sdanta respirer de facon irréguliére (dans
certains cas la respiration est rapide et sup@ifg). Un jour quelqu'un est venu me
consulter et, en une seule séance, a réussi ardi@ribite Microcosmique. Elle s'est trouvée
dans un état de paix et de grande beauté, quipeirmis de comprendre la nature de son soi
profond.

22. Votre méthode provoque-t-elle des effets secaamides ?

La méthode que j'enseigne a 8 000 ans d'age. Ddputsce temps des taoistes l'ont
etudiée, appliquée et transmise. L'Or-bite Micronmgie nous est trés familiere et d'un
enseignement trés facile. Cependant, comme le gdripature, tend a monter dans la téte (la
partie la plus importante du systéeme nerveux),s$jilbloque et que vous ne sachiez pas le
faire redescendre, il peut endommager le cervea.rémede est de procéder a une
augmentation graduelle du flot d'énergie et deskxisau corps le temps de s'y adapter. Si
Vous ne prenez pas les précautions nécessaires,coanez a la surchage énergétique avec,
pour résultat, des douleurs, la peur, des lésiohgsigues, voire la folie. Certains
parviennent rapidement a faire monter I'énergie sdda téte sans éprouver d'effets
désagréables, mais ils sont I'exception.

Notre systeme est sdr car, une fois les deux grvaict canaux ouverts, I'énergie circule
automatiqguement en anneau. Et cette circulationaeneau empéche I'énergie de trop
s'accumuler en un point, de sorte qu'il ne pewtagirani inconfort ni douleurs graves.

De plus, le systéme taoiste offre des routes ditesslreté. En cas de trop forte
accumulation énergétique dans la téte, inversefiotleénergétique : ramenez-le dans les
pieds, puis faites-le remonter dans le corps jusdams la région langue/palais. Le fait
d'appuyer la langue contre le palais relie entrelewcanal de fonction et le canal gouverneur,
formant ainsi un circuit énergétique.
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Fig. 34

23.La méditation me fatigue. Pourquoi ?

La concentration sur I'énergie a pour objet la foeation de tout le systéme nerveux, elle
consomme donc beaucoup d'énergie. A travers kefle,fait un travail tres important de réparation,
surtout dans les premiers temps de votre pratifjuéest donc pas étonnant que vous vous sentiez
fatigué apres une séance et méme que vous ayes lendiolori. Selon les taoistes, le processus
de renaissance est un moyen par lequel un cor@lmat endommagé redevient comme celui d'un
enfant, ce qui exige de la matiére et de I'éna¥giabondance. Peu a peu votre corps deviendra fort
et vigoureux. Lorsque les toxines seront éliminéekes tissus réparés, en cas de fatigue apres
une séance, mangez quelques raisins ou quelques dntits juteux et sucrés. Ce peut étre un
remede.

24. Quels sont les bienfaits de la circulation éngétique dans I'Orbite Microcosmique ?

La circulation dans I'Orbite Microcosmique est tibde base du systéme taoiste. Grace
a elle I'énergie produite est stockée dans la regw nombril et, quand un organe a besoin
d'un supplément d'énergie, le corps le sait. Ddetdacgon, I'Orbite Microcosmique étant
ouverte, les organes, les glandes et le sang regpautomatiquement leur part de ch'i. Ainsi
le corps résiste mieux a la maladie.

Si vous joignez a la circulation de ch'i, la pratqgdu sourire intérieur (de I'amour pur,
inconditionnel pour vous-méme), vous comprendrezeva@orps plus en profondeur ; vous
apprendrez a vous aimer, vous respecter et voumest Notre corps est une machine
potentiellement parfaite destinée a servir notrpriés Faites-en une machingellement
parfaite en créant I'harmonie dans ses diversesegar

L'ouverture de I'Orbite Microcosmique vous permeipgliquer dans votre vie courante
les découvertes faites par des sages taoistesail8y 000 ans. Et ces applications sont
innombrables. Une pratique assidue apporte la paid@me, la clarté a I'esprit. Elle vous
donne I'énergie pour faire face a n'importe qusiteation se présentant dans la vie.

Enfin, la circulation du ch'i dans I'Orbite Micrommique vous ouvre la porte a
I'inestimable Tao, la voie harmonieuse de la nature
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QUATRIEME PARTIE

Les effets curatifs
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circulation énergetique
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CHAPITRE XI

Commentaires et témoignages de médecins

1. Les bienfaits d'une bonne circulation énergétigel - Docteur Hsu (1)

1. Le docteur Hsu est maitre assistant d'anestledsirecteur du département d'acupuncture et deohegie a la
Faculté de médecine Albert-Einstein de Bronx (Nearky. Il est également anesthésiste au FlushingoHals& Medical
Center, Flushing (New York).

La médecine classique chinoise est fondée suréartb du ch'i depuis plus de deux
millénaires. Selon elle, le ch'i circule dans lepograce a un systeme de canaux. Lorsque,
pour une raison ou une autre, cette circulationtreeive entravée, il y a maladie. Le
traitement médical a pour objectif de la rétabdinrayant ainsi la maladie.

A l'inverse de la circulation du sang, la circutatidu ch'i n'est pas facile a établir de
maniere objective. Plusieurs décennies de rechsrsbientifiques dans le monde n'ont pas
réussi a prouver l'existence dans le corps d'usytsiéme de canaux.

Lorsque j'ai entendu parler de la méthode de dgpelanent de ch'i appliquée par Maitre
Chia, j'ai été fasciné, de sorte que j'ai priséaision de l'essayer sur moi. Aprés quatre mois de
pratique, j'ai senti une chaleur se répandre darsabdomen. Bient6t, suivant les instructions de
Maitre Chia, je pus diriger a volonté ce courargrgétique a travers les principaux canaux de mon
propre corps. Je remarquai que cette curieuse fd@nergie non seulement empruntait les canaux
décrits dans la littérature médicale classique nopi®lle passait aussi en des points précis
correspondant aux principaux points utilisés @aulpuncture.

Tout un systeme de canaux énergétiques existans dancorps, il est logique de
supposer qu'il est important que la circulation felgse de facon normale et efficace. La
méthode de développement du courant de ch'i de rdathia offre des possibilités
colossales dans le domaine du bien-étre physiqpsyahique.

2. Le taoisme et les arts de la guérison -StepherPan (2)

2. Docteur en philosophie et directeur de I'East Asian Research Institute Mew York.

Depuis des siécles les Chinois, les hindous, lesbAs, les juifs et les chrétiens pratiquent la
méditation et des exercices spécifiques destindévalopper les facultés du corps et de I'esprit. En
Chine, il existe un art se proposant cet objectif g pour nom Chi-kung ou culture des énergies.
Suivant les classiques taoistes, Tu Hse, qui vivaita environ 8000 ans, faisait partie d'une Bgn
de sages remontant jusqu'a la préhistoire. C'egfuule premier utilisa les huit kua du Yi-kingels
gue le grand pouvoir d'observation et de simplifiwa d'obscures masses de matiere. Il a ainsi
inventé une forme parfaite de yoga et de méditationtenant les visions profondes de la philoso-
phie du Tao.

Que le systeme hindou du Kundalini Yoga soit quelgueu similaire au Chi-kung n'est sans
doute pas qu'une simple coincidence. En fait,alpius de 2000 ans, le maitre hindou Bodhidharma
fit un voyage en Chine, ou il passa neuf ans a teédassis face a un mur du temple de Shao Lin. Il
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est le fondateur d'une école dans laquelle la guatihindoue est

formulée d'une facon différente. Depuis ce tempss c€Chinois trés doués ont pratiqué cette
méditation qui, peu a peu, s'est mélangée auxqaatiités de la culture chinoise.

Ces pratiques intérieures ont participé au dévedapgnt de la médecine chinoise, ou
l'acupuncture, la phytothérapie et d'autres sestale ce qu'on appelle aujourd'hui “ médecine
holistique " ont atteint un degré de raffinementiégpar aucune autre civilisation. Cependant, vers
la fin du xiV® siécle ces arts amorcérent un déclin. Pour diweraesons d'ordre politique nombre
d'enseignants se trouvérent contraints d'exerces tkaclandestinité.

Les diverses approches ont été réunies dans ungclepédie comportant des centaines de
volumes. Les approches taoistes sont diviséeswendsd dix branches d'étude, dont certaines offrent
des pratiques tres diverses, allant des technigesgsratoires aux secrets alchimiques.

Les médecins occidentaux faisant de la recherclhemencent seulement a s'apercevoir que les
maitres des temps anciens avaient acquis une ctmpséon profonde du corps et de la psyché
humains sans le secours d'appareils sophistiquéss M voile du secret recouvrant les pratiques
chinoises est difficile & écarter.

Mantak Chia figure parmi les tout premiers maitremnus en Occident avec une maitrise
complete des diverses branches de la médecine iskittassique et du yoga taoiste interne.

Il est I'néritier de méthodes secrétes qui, jusgu'n'ont été transmises qu'oralement et
uniquement a des cercles restreints. Chia, poyrasg est d'avis qu'il est temps de révéler au gran
public ce que lui-méme a appris. Dans son livreetrace avec simplicité sa propre expérience et
celles de ses éléves. Dans son systéme, la tradétida médecine moderne se trouvent en parfaite
intégration.

Les applications médicales du systéme interne dhiniaditionnel sont trés vastes ; elles
offrent notamment des remédes pour des maladiesi aliserses que l'asthme, les bronchites
chroniques, les rhumatismes, l|'arthritisme, I'hyeesion, l'insomnie, la cirrhose du foie, la
tuberculose, les maux de téte récalcitrants, legetus, les rhumes et autres maux mineurs.

Il a été constaté qu'une pratique assidue d'au sndieux ans retardait les détériorations
physiques dues a I'age (sénilité, pertes de mémumitentissement des facultés de réaction, atrophie
musculaire et autres maladies courantes).

Les pratiquants zélés vivent souvent jusqu'a I'dgejuatre-vingt-dix ans. lls gardent santé et
vitalité, font sans mal de I'escalade en montagrndugogging, savent apprécier la vie mieux que la
plupart d'entre nous. Nombre d'entre eux, estiil dinnaissent I'heure de leur mort. Celle-ci étant
arrivée, ils s'assoient tranquillement en méditatio

Le yoga taoiste interne promet de nous apprendrenithodes de I'harmonisation des énergies
car, dans la Chine ancienne, quand quelgu'un tommbaliade, son médecin était mal considéré. Un
bon médecin savait enseigner a ses patients kacobdserver la santé.

3. A la recherche de I'énergie curative du Tao Bocteur Lawrence Young

A l'dge de douze ans j'adorais la physique et leshématiques. Einstein était mon héros
favori. Comme lui, je voulais étre physicien, déedu les plus petites particules de la matiére,
explorer les galaxies et un univers dont les fréres reculaient de plus en plus.

Curieusement, c'est a cette méme époque que jBéluange compte rendu de I'expérience de
Maitre Yun. J'habitais alors Hong Kong et avaishance de pouvoir lire le chinois tant classique
que moderne.
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En 1900 Maitre Yun avait 28 ans. Dans son villdgetuberculose faisait des ravages. Un de
ses cousins en était mort, et lui-méme se mit d4euun jour. Au bout de quelques mois, se voyant
cracher du sang, il fut affolé. Il alla consulteslAnciens du village ainsi que les phytothérapgute
traditionnels. Tous lui confirmérent que I'éventuemeéede serait le repos, l'air pur et le soleil.

L'un d'eux se rappela cependant que le dernier itleaplu livre : Formules de Plantes
médicinales, apprenait que le meilleur repos était donné parnléditation taoiste. Celle-ci
commencait par enseigner l'ouverture etit Cycle Céleste,qui avait le pouvoir de
considérablement stimuler les défenses naturellesaidps. Maitre Yun pratiquait cette méditation
depuis I'age de dix ans, mais de facon plus ou mépisodique. Sentant planer sur lui la menace de
la mort, il lut avec soin le livre et se fit expligr par les Anciens certains détails lui paraissant
obscurs. Ensuite il alla vivre dans une hutte ispléu il fit tous les jours quatre méditations de
deux heures.

Le quatre-vingt-cinquieme jour, il ressentit soudaine vibration dans la région du nombril.
Un courant chaud lui parcourut la colonne vertébral monta jusque dans la téte. Six soirs de
suite, tandis qu'il méditait, les mémes sensati@venaient : vibration au nombril, chaleur dans la
colonne vertébrale et jusqu'au haut de la téte.bAut d'une semaine, il lui sembla posséder un
corps tout neuf. Tous les symptdomes de la tubesmubvaient disparu ; il se sentait Iéger et alerte.

Deux ans plus tard, il sentit a nouveau une viloratdans la région du nombril, laquelle se
manifesta trois soirs consécutifs. Un courant chadéterlait dans sa colonne vertébrale, venait
heurter la boite cranienne (a I'occiput), produisame douleur trés violente. Un soir, il lui sembla
gue les os de sa téte se brisaient et que la chabeunoyait dans le haut de celle-ci. A chaque
méditation, le méme phénomene se reproduisait.

Six mois s'écoulérent. Puis un soir le courant dhs& mit a tourbillonner dans le vertex, aprés
quoi il redescendit dans le visage, la poitrinémdlement revint au nombril. A partir de ce josgn
énergie circula toujours en anneau. Maitre Yun itepa vie normale et ne tomba plus jamais
malade. Quand il mourut a I'dge de quatre-vingtatis, il_ était encore bien alerte.

Si je raconte I'expérience de Maitre Yun, c'estcpajue son autobiographie, publiée en 1914,
est un événement capital dans I'histoire de la taédn taoiste. D'innombrables livres, écrits en
chinois classique, traitent du systéme taoisterirgemais les méthodes et les expériences y sont
invariablement relatées dans un langage sibylle.récit de Maitre Yun est le premier a avoir été
écrit dans un langage simple et clair.

Lorsque je lus ce livre, j'avais douze ans. Il nascina, au point que je dévorai tous les
classiques taoistes que je pus trouver. lls merdé¢uous car, bien que je comprisse le sens &ittér
des mots, leur sens réel m'échappait. Il y avaihme un code dont je ne possédais pas la clé.
Lassé, je décidai de me rendre dans des monadeuésges et bouddhiques. Mais 1a, je me heurtai
au rituel. Comme je ne voulais pas m'y plier, leaimes refusaient de m'initier aux pratiques de
méditation. Maitre Yun n'avait pas eu besoin despagar les rites, me disais-je. Je réussis
néanmoins a parler avec plusieurs instructeursstasiainsi qu'avec nombre de leurs éléves (qui
maintenant sont des érudits et d'éminents homnadfaides a Hong Kong). Ils me firent part de leur
expérience et des améliorations physiques que déique énergétique leur avait apportées, en des
termes similaires a ceux de Maitre Yun.

Les taoistes initiés parlaient de la nécessité djuide qui les amenait, pas a pas, aux
expériences décrites par Maitre Yun et ensuitesaniieeaux encore supérieurs. La méthodologie de
Maitre Yun était différente.

Mon intérét pour les méditations taoistes et bouglgds fut interrompu pendant les longues
années ou je fus étudiant en médecine, puis inteltnee resurgit que lorsque j'eus ouvert mon
propre cabinet de consultation, quand je vis désntd ne pas guérir, malgré toute l'aide que leur
apportait la médecine moderne, et certains mémerimqeut-étre inutilement.

Le souvenir de Maitre Yun me revint en mémoire,saigue les conseils qui me furent donnés
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par les initiés et les enseignants taoistes ou tloistes que j'avais eu l'occasion de rencontrer. Je
me dis : “ Lorsqu'un client a recu tous les soinddimaux possibles, il devrait au moins avoir le
droit d'essayer des techniques mentales slres colameéditation. ” Je me remis en quéte
d'enseignants de yoga, de méditation taoiste etdivste, de séminaires de biofeedbackdet
réduction de stress.

C'est au cours de cette nouvelle quéte que je renmioMantak Chia. Maitre Chia est capable
de reproduire I'expérience de Maitre Yun et, tomnme les initiés taoistes, d'aller au-dela encore.
En fait, il est lui aussi un initié taoiste, difédrt des autres en ce que ses programmes ne comiporte
ni rituels, ni enseignements religieux ou philosigpte. || ne parle pas, mais agit. 11 enseigne a ses
éléves une pratique solide et écarte les concepfptiosophiques grandiloquentes.

J'ai interviewé bon nombre de ses éléves, pratigmértous ont réussi a ouvrir leurs canaux
énergétiques (tres peu abandonnent en cours dauyeat Plus de 50 % des cas de réussite sont
accompagnés de vives sensations énergétiquesneélibaations de santé remarquables ; les autres
ne sont pas accompagnés de sensations vives emoéan d'améliorations de santé. J'ai pu
constater qu'aucun d'eux n'avait souffert d'effedsondaires pénibles, bien qu'ils aient tous été
préts a affronter toutes sortes de sensations cellps inhabituelles. Ses éleves sont issus de pays
et de races différents, ainsi que de milieux socidivers.

Mantak Chia est I'un des rares héritiers vivantdadgrande tradition taoiste. Il sait déchiffrer
les codes des classiques taoistes. Son encyclopédiaoisme interne est écrite dans un langage
accessible a tous. Ce qui, pendant des sieclesest secret y figure sous forme d'étapes simples,
sOres et faciles a entreprendre.

La propagation de ces connaissances participe dittiteelde morale, dés l'instant qu'elle sert
aux traitements des maladies et a I'améliorationadsanté en général. D'ailleurs Mantak Chia
refuse d'enseigner les réalisations supérieuraspait des facultés paranormales, a quiconque n'en
est pas digne, n'est pas prét a servir I'humanité daire usage de ses connaissances avec
générosité et désintéressement.

Je souhaite a Mantak Chia de réussir dans son sukiprojet.
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CINQUIEME PARTIE

Pratiques supérieures
du taoisme interne
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== T
NOS

CHEN : SUN :
Tonnerre Vent
Activité Douceur
Eveil Pénétration
Mouvement

Ll: K’AN :

Feu Eau

Beauté Enveloppement
Attachement Danger
Dépendance

TUIl : KEN :

Lac Montagne
Joie Entétement
Plaisir Immobilité
CHIEN : K'UN :
Ciel Terre
Création Sensibilité
Activité Réceptivité
Force Complaisance
Fermeté Passivité
Faiblesse
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CHAPITRE XIV

Quelques remarques sur les pratiques supérieures
du taoisme interne

Le texte qui suit est une causerie faite par Mar@Gaka sur les niveaux supérieurs du
yoga taoiste interne au cours de la retraite an@wkd 1982 a North Andover.

L'objectif de votre pratique, durant cette retraiést d'ouvrir des canaux énergétiques
et de fournir ainsi a votre ame un lieu d'habitatib'Orbite Microcosmigque est comparable
a un berceau ; c'est lui qui accueille votre ameogte esprit étant enfant. Plus tard, le bébé
ayant grandi, il a droit a une chambre privée.

Cette chambre, nous pouvons la comparer aux humawa psychigues. Ensuite, aprés
guelques années, I'enfant ayant encore grandidilo# a une piéce plus vaste, les vingt-
guatre canaux. A ce moment-la vous apprenez cesfubon et ce qui est dangereux, grace
a lapetite,la supérieureet lasupréme llluminations de Kan et L& Scellage des Cing Seas
le Congrés du Ciel et de la Terre. Voagez six ans et étes entré a I'école. C'est agmeta
gue vous acquérez la faculté d'étendre votre eapridela de vos limites corporelles. Vous
commencez par l'extérioriser, disons de 30 cm, lmuramenez de nouveau dans votre corps.
Peu a peu vous apprendrez a l'extérioriser davantagis le jour viendra ou il se
promenera a son gré dans l'espace extérieur. €dtteation de I'ame et de I'esprit est une
tache ennuyeuse et longue (elle prend entre tretntieente-cing ans).

Peut-étre existe-t-il des génies capables d'appeetedprojection astrale en vingt ans.
Cependant, ils courent le risque de s'exposer tédp des forces pour lesquelles ils ne
sont pas mirs, et donc a la folie. lls risquent aapéce de folie dont certains maitres sont
affligés et qu'ils sont tenus de garder secreteleJgais pour avoir rencontré nombre de
pratiquants qui souffrent de cette folie. De pldgs médecins viennent juste de m'en
entretenir.

I1 existe des enseignants qui, bien qu'ayant endeséeffets désagréables de leurs
propres méthodes, continuent de les enseigneroritstoujours une foi inébranlable en
elles, malgré les souffrances endurées. Les méthedrt au service de leurs pratiquants.
Dans cette perspective, on peut dire qu'il n'y & me méthode taoiste, mais des
pratiquants du yoga taoiste qui tirent de ce systdeur méthode a eux. Le mot Tao
signifie mode de vie selon la nature. Chacun desvaait trouver son propre Tao, ouvrir
ses propres canaux énergétiques et, fonda-mentatehécouvrir son propre systeme. Des
gue vous aurez fait quelques pas sur le cheminydteme taoiste, vous vous apercevrez
combien une telle connaissance est inestimables\&mprendrez a prendre en pitié ceux-la
méme qui vous ont valu une tres forte anxiété, ljparerprétation que vous avez donnée a
leurs attitudes — attitudes en fait dues a leuoppes problémes psychiques.

Le yoga taoiste vous enseigne tout d'abord a vaisendire mieux. Vous apprenez a
sourire a votre coeur et a faire rayonner I'amautue, cet amour qui, a son tour, rayonnera
a travers tout votre organisme. Vous devez appeer@dvous aimer, a aimer vos organes
car, si vous n'aimez ni vous-méme ni VvOS organesnneent pourriez-vous aimer
guelqu'un?

Ensuite, le yoga taoiste vous enseigne I'ouverderBOrbite Microcosmique, fondement
de toutes les pratiques supérieures.

65



Yoga taoiste et yoga de la kundalinpar Michael Winn

Le Hatha Yoga a été introduit en Occident il y aigiurs décennies, mais les
pratiques supérieures, celle notamment de I'éveil lal kundalini, ne l'ont été que
réecemment. L'éveil de la kundalini branche le mrasint sur les réservoirs de I'énergie
créatrice et I'éleve a un niveau supérieur de dense. Quand quelqu'un acquiert I'entiere
maitrise de cette énergie cosmique, les hindousndigu'il a atteint un état damadhi.

Les bouddhistes ont appelé cet état nirvana, tagdésles taoistes en parlent comme
du Tao. En Occident on pourrait peut étre lI'assEméd ce que Freud appelaéntiment
océanique En fait, les prophetes du Nouvel Age parleraienit@ de supra-conscience.
Bien sdr, personne n'est d'accord avec personnedgilas'agit de préciser quelle est la
meilleure voie menant a cet état ; tout ce qu'ontphre est qu'il existe nettement des
analogies entre les unes et les autres.

La kundalini est représentée comme un serpent &aawéas de la colonne vertébrale.
Le jour ou il s'éveille de son sommeil profond,mionte dans la colonne vertébrale en
décrivant des spirales et en passant par les saytes énergétiques (chakras) du corps,
qu'il purifie et ouvre a leurs pouvoirs. Le serpeat un symbole universel de sagesse et de
guérison depuis des millénaires. Pratiquement ttes pharaons d'Egypte ont été
représentés avec un serpent sortant du troisiernihe oe

De nos jours le caducée est le symbole des médetides pharmaciens. Les taoistes (1)
réveéraient le serpent en qui ils voyaient un syralag sagesse, mais ils ont symbolisé le
Tao de maniere plus abstraite, un cercle a l'ietériduquel le yin et le yang sont
entrelacés. |1 est important de noter que la spitabiste est contenue dans un cercle,
alors que le serpent de la tradition hindoue déeni¢ spirale verticale entre la base du
tronc et le sommet de la téte.

1. Les tadistes dont il est question sont les emiles pratiques internes, dont Mantak Chia a
étudié les méthodes, jadis tenues secretes. dutgés les confondre avec les religions tadigtés,
sont un syncrétisme comprenant des éléments dudbmnde, de I'ésotérisme taoiste et de la
culture chinoise (croyances populaires, confuciaa)s que les prétres enseignent aux masses.

Cette différence symbolique se traduit par uneéddhce réelle dans le domaine de
I'approche méditative. Les yogis de I'Inde font teor'énergie de la kundalini jusqu'a un
niveau supérieur, transcendant, alors que les gmifoistes ont pour souci d’harmoniser
la circulation de cette énergie entre les chakias. taoistes visent a atteindre I'équilibre
parfait entre les forces yin et yang dans le copbstot qu'a oublier la forme humaine et
s'établir dans des états divins.

Il ne suffisait pas aux maitres taoistes de con@ed#xistence du Tao, de I'état d'unité
supréme ; ils voulaient également en acquérir Eelgnce a travers des méthodes sdres,
systématiques, reproductibles et utiles. Le praggneg de la Chine a servi a
I'établissement de la métaphysique. Il n'y est gasstion d'élever la conscience vers le
Ciel a moins d'étre fermement enraciné dans laele@e besoin d'enracinement est le
facteur qui a présidé au développement du yogateole T'ai-chi chuan n'est qu'un yoga
de marche, mais avec des applications de self-defenh de guérison. A l'inverse du yoga
hindou, les pieds ne quittent jamais le sol ; ograente son enracinement dans I'énergie
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terrestre, ce qui est une garantie contre un ed@eergie kundalinique dans la téte.

C'est I'exces d'énergie dans la téte qui améneesbliMusion du progres spirituel, a laquellean
donné le nom d'egotisme spirituel. Un tel étreceshparable a l'intellectuel qui met toute son
énergie a trouver des solutions conceptuelles aoklgmes mondiaux, mais est coupé de son
corps qui lui envoie des messages de détresseeMiilReich a dit un jour que les yogis faisaient
monter les énergies dans les chakras de la tét mease souciaient aucunement de I' “ armure
corporelle ”, ou tensions, dont était revétue ldipanférieure du corps. Leur téte, ajouta-t-il,
pulsait d'énergie supérieure, leur donnant l'ilnstde la sérénité cosmique, mais il leur était
impossible de réaliser la pleine circulation deddie cosmique.

pY

Le systeme taoiste interne, qui se méfie de ce atarm@mmence a travailler sur le centre

éenergétique le plus bas, celui qui assure la coidirde I'espece humaine, qu'il integre au fur et a
mesure aux énergies supérieures. L'Orbite Microégsen constitue a cet égard l'exemple

parfait, étant donné que I'énergie passe par Ipsd®kras.

Les taoistes préconisent la modération, non paxdtisme. Selon eux, tout désir
destructeur meurt lorsque le courant de ch'i slémei dans le corps. Leur objectif est de
mettre en harmonie le corps, le mental et I'espvdc le monde, non pas de fuir celui-ci.
Si I'on en croit la tradition, les maitres taoistegaient au milieu des gens ordinaires
pendant plusieurs décennies. Ce n'est qu'apres ansieigné a ceux-ci a remplacer la
haine par I'amour, a vivre dans une plus grandenbare, qu'ils disparaissaient dans les
montagnes ou ils travaillaient a entrer dans legsésupérieurs de méditation, autrement
dit I'absorption profonde dans la nature.

Cette harmonisation des forces unissant 'homme éaveociété et la nature est tout
a fait manifeste dans un classique commeYl&ing. Les changements subtils dans
I'équilibre des énergies, y sont exprimés dans amgadge poétique, mais tels que les
maitres pouvaient les observer en eux-mémes, cbgzalitres et dans la nature. La
meilleure facon de comprendre le sens profondYiiking est d'apprendre a lire les
éléments qui se transforment en nous-méme grag®@al taoiste interne.

Aux niveaux supérieurs de la méditation taoisteri@iquant s'ancre dans son corps ;
il canalise les énergies supérieures dans les sliveéridiens de l'acupuncture, les
transmue et les fait circuler a travers tout lepsorll est donné au pratiguant une carte
détaillée de son systeme nerveux subtil, vers ledjukrige I'énergie libérée. De méme, il
lui est fourni des méthodes précises lui permett@attransformer le complexe phy-
sigue/émotif/mental aux diverses étapes, grace tée aeouvelle énergie. Chacun doit
trouver sa “ technologie interne ” en fonction d&s goropres besoins et problemes. Le
taoisme interne ne résout pas les problemes crégsl'ego par la reddition de
I'individualité aux pieds d'un guru.

La dévotion taoiste consiste a s'engager et ass@lilier pour une vie saine et harmonieuse.
Le yoga taoiste interne s'accommode de n'imporé&dles croyances religieuses. Le taoisme
est exempt de toute “ croyance ” mentale ; I'acgeas$t mis sur I' “ expérience ” d'énergies
augmentant sans cesse en subtilité et en forgeest pas question d'invoquer des entités
mythiques ou divines. Cependant, si quelqu'un c¢hsat d'assimiler le ch'i au Saint-
Esprit du christianisme, cela n'aurait aucune ianxk facheuse sur sa pratique. Cette
remargue vaut méme pour les trés hauts niveawadisme interne. De méme, un chrétien
pourrait faire un parallele entre la montée d'Edie Ciel sur un chariot embrasé et la
formule taoiste du septieme stadlelnion de 'Homme et du CieDes paralleles similaires
pourraient étre faits avec des symboles de progsesituel du bouddhisme, de
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I'hindouisme ou de la Kabbale. Les maitres taoistes constaté que le schéma de
circulation et I'équilibrage du ch'i est identigeleez tous les hommes, quelles que soient les
interprétations de leurs expériences religieuses.

Le yoga taoiste est une méthode théologiquementreewi sert a préparer le corps
physique et le corps mental a recevoir en toutescemce des doses plus fortes d'énergies
cosmiques yin et yang. Imaginons que I'étre humadyen ait coutume d'étre branché sur
du 110 volts. Sa conscience ne peut pas absorb&cde subite I'énergie de la kundalini,
qui fonctionne a I'énergie nucléaire subatomiqaefklle assure la cohésion de l'univers),
qu'on percoit dans la chaleur radiante et voit dées rayons solaires. Rien qu'un
doublement de voltage exige une mise en conditropoirtante du corps. La forme de
puissance kundalinique la plus accessible est Hpaesexuelle. Mais vouloir faire
absorber au corps sans aucune préparation un ‘eoltagpérieur a la normale est
dangereux. C'est comme si la foudre tombait sur klors qu'il est démuni de
paratonnerre. La circulation du ch'i, selon le éyst taoiste, de I'Orbite Microcosmique
au niveauJnion de I'Homme et du Cig@rrévoit un tel paratonnerre.

Ceux qui font actuellement de la recherche danph&nomenes spirituels verraient dans
la kundalini un mécanisme permettant de décrirébdesls radicaux faits par la conscience dans
son évolution. Sa manifestation spontanée (sangpeayogique particuliére) produirait, en cas
de réussite, des génies créateurs ; en cas d'daHelie. L'exemple devenu classique est celui de
Gopi Krishna : I'Eveile la Kundalini(Editions le Courrier du Livre).

Gopi Krishna était employé aux chemins de fer indiecEn 1937, consécutivement a sa
pratique du yoga, il se fit en lui des changemeatsupts et spectaculaires tant
physiguement que psychiquement. L'énergie se nocinder a flots dans son corps. Mais
son émerveillement et sa béatitude s'éteigniredd tapidement, car cette course folle ne
voulut pas s'arréter. Il en fut presque incapal@drdvailler ; c'était pour lui un supplice et
il passait des nuits entiéres sans pouvoir dorhlui fallut endurer ce cauchemar pendant
douze ans, au bout desquels il parvint a équilibéerergie dans son corps et a I'employer
pour la création artistique. Il est devenu poétesttl'auteur d'une douzaine de livres.

L'institut new-yorkais de recherches sur la kunaiafait état d'une centaine de cas
similaires par an dans le monde. Les individus eonés souffrent d'insomnie, ont des
chuchotements et des tintements dans les oretlles,éclairs de lumiére a l'intérieur du
corps. Certains sont des pratiquants de yoga, r@'aute méditation ; leurs enseignants
sont bouche bée, ne sachant que faire pour les.aide

C'est la raison pour laquelle les pratiques vis@neil de la kundalini sont considérées
comme dangereuses, radicales, pour la plupart @esd@ntaux qui se laissent abuser par
les voies rapides de l'illumination.

Un certain nombre de victimes du yoga de la kumdalu de pratiques de méditation
sont venues consulter Mantak Chia. Dans l'ensemlde, symptobmes désagréables
disparaissent avec l'ouverture de I'Orbite Microompie. Parfois méme le simple fait de
leur faire placer la langue contre le palais suffit

N ss

Nombre de pratiquants d'autres techniques destéédever le niveau de conscience ou a
équilibrer les énergies de type kundalini sont wemouver Maitre Chia, se plaignant de ne savoir
que faire de leur énergie ou d'ignorer commentdasformer en énergie supérieure. Un jour,
Maitre Chia a recu une lettre d'un yogi qui digai¢ douze années de pratique supérieure du yoga
de la kundalini ne lui avaient pas permis de semgite “ énergie pure, transmuée ” qu'il avait
ressentie avec l'ouverture de I'Orbite Microcosmiat le premier niveau de Rusion des
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Cing ElémentsSon projet était d'inclure le yoga taoiste dansasthana.

hY

Un méditant zen a raconté a Maitre Chia qu'il setaé coupé de la masse des
humains ordinaires et que le c6té mécanique deesémanger, travailler, boire, dormir) le
déprimait. Maitre Chia lui apprit de quelle facas Itaoistes trouvaient I'harmonie avec
des forces plus vastes au-dela du Moi.

La derniere étape du yoga taoiste interne ensaigmenent éveiller I'énergie de la
kundalini de sorte que la conscience soit projéiges du corps en vue d'accomplir un
travail spirituel dans les royaumes subtils dedascience. Selon Maitre Chia, les maitres
taoistes ont apporté un changement crucial au gega kundalini qui leur est venu de
I'Inde. En fait, ils se sont apercus qu'avec lahude indienne I'esprit d'un individu
s'unissait a I'esprit supérieur en sortant littémaént du chakra situé au sommet de la téte.

Lorsque cette sortie se fait de fagcon prématutgea danger sérieux, a la fois au plan physique et
psychique. Par contre, si elle prend trop de tehegmatiquant risque de mourir avant la
transformation totale de son corps et de son espmnergie spirituelle. Les maitres taoistes ont
résolu ce probléme en incorporant au systeme indigrconnaissance subtile de la circulation du
ch'i. Ce qui a eu pour résultat que, dans le systawiste interne, on ne se concentre pas sur un
seul chakra avec l'intention d'utiliser son énepgiar progresser dans la conscience. Un ou
plusieurs chakras supérieurs peuvent étre ouvieldspaiissance énergétique néanmoins étre
réduite du fait d'une faiblesse physique ou psy@hjgrovenant des centres inférieurs. Si le
pratiqguant ignore ce déséquilibre ou refuse den&dtie, sa progression spirituelle est entravee.

Les taoistes ont su éviter de tels problémes. Ramsysteme le pratiquant puise I'énergie
supérieure de sources extérieures ou fait apped sessources sexuelles ; cette énergie, il la fait
circuler de facon ininterrompue a travers touskrdres. L'objectif est de construire des
fondations énergétiques solides, a l'intérieur mémeorps, avant de songer a transformer I'esprit
(ou ame) individuel en esprit supérieur. Les maita@istes maitrisent parfaitement la circulation
de ch'i dans le corps, si bien qu'ils peuvent densment faire circuler le ch'i au-dehors du corps.
L'ame est ainsi garantie de pouvoir cheminer sagsie.

En parlant de la voie d'approche taoiste a I'é&eila kundalini, Maitre Chia dit que le
corps et l'esprit “ parrainent ” la renaissancel'dene dans la prochaine dimension de
conscience. Il ne nous viendrait pas a l'idée deséa se débrouiller tout seul un nouveau-
né ; il appartient aux parents de prendre soinuilellame qui renait, sortie du chakra du
sommet de la téte, arrive tel un enfant dans unduagui le laisse perplexe ; il lui faut
donc étre guidée par un “ adulte ”, qui,. dansds présent, figure un champ puissant de
ch'i bien équilibré qui le protége contre les far@sstrales malveillantes.

La transformation totale de toute I'énergie physigi mentale en énergie spirituelle
prend de longues années ; il y a donc le risque pewpratiguant de mourir avant. Le
danger est encore plus accusé dans le cas de yeatgui accélerent l'irruption d'énergie
kundalinique, car le corps et les glandes doiveénjuster aux changements radicaux
intervenant dans le métabolisme. Les maitres tagpisht su détourner ce type de danger
par la maitrise de la vie physique. Les chronigabsndent dans la littérature taoiste
relatant la quéte de I'immortalité du corps. Leigésollectif des maitres taoistes est arrivé
a mettre au point un systeme ésotérico-spirituettidé tant a éveiller la kundalini qu'a
guérir les maladies et venir a bout des tensioridiennes.

Ce qui nous attire dans le yoga taoiste est gstibassi sir et méthodique que le fait de
grimper une échelle. A vous de choisir jusqu'a tpaeteau vous monterez sans péril. Les maitres
taoistes insistent pour dire qu'il est préférabétrel en équilibre sur tel ou tel barreau que de
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monter jusqu'en haut de I'échelle et |a, couririsgue d'une chute. L'objectif n'est pas de
s'élever dans des chéateaux d'Espagne transcendaais,d'atteindre le sommet avec la
grace et lI'assurance d'un danseur de T'ai-chi chuan

L'éveil de la kundalini permet naturellement d'ate€ & un état transcendant de
conscience, mais les méthodes du taoisme intermgemix d'abord que l'adepte sache
identifier les forces yin/yang dans leurs perpé&uethangements, puis gu'il par-vienne a
les équilibrer constamment, de facon spontanéestGla cheminement a la portée de
chacun, quel que soit son état physique et satsitugociale.

Ce sentiment intérieur d'harmonie toujours plusngeaest le sommet de la liberté,
d'une liberté, hélas ! rarement recherchée, pargmarde vision ou de volonté. Le yoga
taoiste interne est un systéme vieux de millieendées qui a fait ses preuves, car il a
permis a ses adeptes de prendre conscience dehegtt®nie supréme.
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CHAPITRE XV

Les sept étapes du yoga taoiste interre—+OS+bite

1. L’orbite Microcosmique ou Petit Cycle Céleste

Les sept formules supérieures de la pratique taaismmencent avec |'ouverture de
I'Orbite Microcosmique, appelée égalemenRktour a la Matrice Maternelle.

La vie humaine nait a la rencontre d'une ovule'eh dpermatozoide. De cette activité
primordiale se développe un étre humain tres corgleoire parfois un vraie génie. Le
foetus se développe autour du nombril, et c'est geampoint qu'il absorbe les éléments
nutritifs et rejette les déchets, d'ou son extrémportance. Etant dans la matrice, I'enfant
n‘absorbe pas d'air (les poumons ne fonctionnesblaiment pas). L'énergie et I'oxygene
passent dans le corps de I'enfant par le cordonlarab De 1a, I'énergie descend jusqu'a la
base du tronc, puis remonte le long de la colonedébrale jusqu'au sommet de la téte.
Ensuite, elle redescend le long d'une ligne médjasgue dans le nombril. Elle décrit donc
un circuit complet.

L'enfant place automatiqguement la langue contngal@is, ce qui relie entre eux les canaux
gouverneur et de fonction et permet une libre datian énergétique. C'est a la langue que le
canal de fonction prend fin. 11 part du périnéeeatonte a I'avant du corps, passant par Guanyuan
et Qihai, puis par Zhongwan (le plexus solairesaanzhong (le centre du coeur), ensuite par
Xuaniji (la gorge) et enfin dans la langue.

Le canal gouverneur part également du périnée.ai lemonte a l'arriere du corps,
passant par Changgian (la base de la colonne vaigket Mingmen (oWorte de la Vie),
puis par Yuzhen et Baihui au sommet de la tétesbmmet de la téte, il redescend, passant
par Shenting et Yintang (a mi-chemin des sourcils).il descend jusqu'au bout du nez et
arrive au palais, ou il prend fin.

2. La langue est le commutateur du circuit

L'Orbite Microcosmique peut s'ouvrir lorsque la dae, qui est la fin du canal de
fonction, touche le palais, qui est la fin du cagauverneur. D'ou I'importance, durant votre
pratique, de garder la langue appuyée contre leigdDe plus, cette position de la langue a un
effet calmant. Il y a aussi production de salive, glans le systeme taoiste, est considérée
comme l'eau de la vie. La salive est le meilleuorifiant pour le corps. Selon la vision
taoiste toujours, le voile du palais est directemanliaison avec la glande pituitaire.

Au fil des années, les énergies yin (femelle) engydméale) sont de plus en plus en
déséquilibre, de sorte que le corps recoit ou wappas assez d'énergie. Quelle différence
avec l'énergie vitale chez l'enfant ! Il prend préds 30 g chaque jour, ce qui est un
accomplissement stupéfiant, di a une excellentendasion énergétique du corps physique.
Si I'enfant peut ainsi accomplir cet extraordinairavail de construction cellulaire, c'est
parce que ses circuits énergétiques sont complétemeverts et sa puissance énergétique
trés grande.
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Le canal gouverneur commande les organes yang ths guoumons, rate, coeur, reins,
organes génitaux, foie. Le canal de fonction conseates organes yin : cblon, estomac,
intestin gréle, vessie, vésicule biliaire. Lesus®nt tendance a étre yang et le sang est yin.

3. Les sept formules des sept livres du Tao (1)

1. Selon la tradition, chaque niveau de pratiquerme est un “ livre ” contenant une formule.
Jusqu'a présent il n'y a jamais eu de livresglastmission s'étant toujours faite oralement.

a) La Fusion des Cing Eléments

Cette formule a pour but de méler les énergies dies €léments en un tout
harmonieux. La méditation a ici un effet particuément puissant de filtrage et de
purification du systeme nerveux.

La terre est la mere de tous les éléments. Towdeest issue de la matrice. Dans cette
étape, les quatre autres éléments de la cosmogomigoise sont unifiés a la terre
maternelle. Le métal, le bois, lI'eau et le feu vet@nt a la terre. Chaque élément est
purifié, mais a une température pas trop forte emresd'éviter qu'il perde son intégrité et
soit réduit a I'état de cendres.

Cette formule est considérée comme hautement sepaatles maitres taoistes. Dans la
philosophie chinoise, chaque élément correspona &rgane. La terre a la rate, le métal
aux poumons, l'eau aux reins, le bois au foie deleau coeur. Les cing éléments agissent
les uns sur les autres de trois maniéres distinctggoduction, maitrise, menace. La
production, ou création de cycle, se fait comme sig bois brile et crée le feu, les cendres
se décomposent et s'infiltrent dans la terre, dilaissent les métaux qui, en fondant, se
transforment en eau (liquide) qui nourrit le mondgétal. La maitrise et la destruction se
font comme suit : le bois est abattu par le mékalfeu est éteint par lI'eau, la terre est
pénétrée par le bois, le métal fond par l'actiorfely I'eau se heurte a la terre qui I'absorbe.

Le cycle de la vie a ses correspondances avecdéeseats. Ainsi, la naissance équivaut
au bois, la croissance au feu, la maturité a leetdn récolte au métal et le stockage a l'eau.
Pour ce qui est du temps, le vent correspond as, ba@ichaleur au feu, I'hnumidité a la terre,
la sécheresse au métal, le froid a I'eau. Les @mstcorrespondantes : la compassion, la
tristesse, la joie, la colére et la peur se fonddartis un tout harmonieux, ce qui remonte le
moral, encourage la bienveillance, la gentilledaedroiture, le respect et I'humour.

Dans la formuleFusion des Cing Elémentde yin est mélangé au yang en sorte
d'atteindre une harmonie et une beauté corporedlgserieures. La formule alchimique
occidentalesolve et coagulaorrespond a la deuxieme étape des méditationstei

Durant cette étape, le pratiquant apprend l'exttenaire utilité des Cing Eléments
existant dans le corps, que vous connaissez pe@t-gtais pas du point de vue
expérimental. La présente formule vous donne unie ®xpérience. Le corps entier est
soumis a un nettoyage, ce qui peut s'accompagneraderements intestinaux et d'émission
de gaz, ainsi que d'excréments noirs et puants.

Il s'agit d'ouvrir six routes spéciales (les detenpieres ayant éte le canal gouverneur et le canal
de fonction). La premiére a pour nom Chong Mai.

Chong Mai, ou route de forgcage, a son point de départ danpaldie inférieure de
I'abdomen, au point appelé Huiyin. Elle monte sebeux lignes jusqu'aux mamelons.
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Ensuite, elle se répand dans les épaules et lesltdgnes se rejoignent a la clavicule. De la
la route monte dans le visage, se croise dans lehm puis continue de monter entre les
sourcils et jusqu'au sommet de la téte.

Il existe un autre cheminement de la route de fge¢caCelui-ci commence a Yongquan
(dans la plante des pieds), monte par la face neteles jambes jusqu'aux cuisses, les deux
lignes se rejoignent au périnée (Huiyin). Partant grinée, elle monte dans le corps,
passant par le gros intestin et l'intestin gréés teins, le pancréas, le foie, I'estomac, le
coeur, les poumons, la trachée artére. De |a etietendans le cerveau (les glandes pituitaire
et pinéale, le cerveau moyen), puis jusqu'au sontada téte (Baihui).

La seconde route a pour nobBai Mai. Elle a pour point de départ les reins autour
desquels elle circule en spirale, ce qui lui vaauhbm de route ceinture. Elle est comme une
ceinture reliant entre eux les canaux yin et ydhge fois ouverte, I'énergie circule en spirale
autour du corps. Cette spirale se déploie danehs snverse des aiguilles d'une montre, du
haut en bas du corps, reliant entre eux tous laawa (pour les femmes, la spirale va dans le
sens des aiguilles d'une montre).

La troisieme route spéciale a pour ndfangchiao Mai, ou route positive des jambes.
Elle commence a la face externe des chevilles attenpusqu'aux cuisses. Des cuisses elle
monte aux hanches (un centre absorbant de grosseditgs d'énergie) puis, par les cotés du
dos, jusqu'aux épaules, qui eux aussi absorbegragses quantités d'énergie. Des épaules,
la route monte le long du cou, contourne la cabiiécale, entre dans l'orbite des yeux, court
le long du front et de la boite cranienne et altalddins la région médullaire.

La quatriéeme route spéciale a pour ndtimchiao Mai ou route négative des jambes.
Elle a pour point de départ le milieu de la plades pieds, d'ou elle va vers la face interne
des chevilles. Toujours par la face interne, ellente jusqu'aux cuisses, passe a cOté des
organes génitaux, monte dans la poitrine, la claeicla gorge, le visage jusqu'a l'angle
externe des yeux. Les deux routes des jambes gsorftie doubles et il est possible de
travailler séparément sur la jambe gauche et ldgdroite.

La cinquiéme route spéciale a pour n¥angwei Mai. Elle a pour point de départ la face
externe des chevilles. De la elle monte tout ddaits les jambes, le c6té du corps, contourne
les épaules, passe par la partie latérale du cow &isage, le front et le crane et se termine
dans la région médullaire.

La sixieme route spéciale a pour nofinwei Mai. Elle commence au tibia, monte le
long de la partie antérieure du corps, passantesugenoux, les cuisses, le c6té de I'abdomen
et du thorax, puis par les mamelons. De la elleté&'iorise, allant jusque dans la gorge ou
elle rejoint le canal de fonction.

Ainsi tous les passages énergétiques sont religs enx, formant un réseau qui
comprend les deux canaux, les six routes spéceléss vingt-quatre routes normales
correspondant aux organes situés de part et d:aQ&esont en quelque sorte les
autoroutes, les routes et les chemins empruntéfgmargie dans le corps humain.

b) Petite lllumination de Kan et Li

Cette formule a pour nom Siaow K'an Li et a poujechf de “ cuire ” le sperme
(ching) afin de le transformer en force vitale {(EhAutrement dit, c'est a cette étape que la
puissance des hormones sexuelles commence a &hsntise au corps tout entier, y compris
le cerveau. Le secret de cette formule est l'ineersle la force yin et yang, ce qui libére
I'énergie du sperme ou des ovaires.

73



bY

Le premier et le deuxiéme livres du Tao préparemtvbie a une production plus
importante de sperme, de sorte que le corps puditgea méme de recevoir le grand afflux
énergétique (qu'on pourrait comparer a la puissadeela kundalini). Cette formule
comporte la culture de la racine (Huiyin) et du kteadu coeur, ainsi que la transformation
de I'énergie du sperme en puissance du spermerabrio

Pour que cette inversion se fasse, il faut plaeefelu du corps sous ela fraicheur de
I'eau du corps, sinon le feu monterait dans le saple consumerait. L'eau (le sperme et le
fluide séminal) a tendance a descendre et a souaticorps. S'il tarit, c'est la mort. Cette
formule inverse ce processus grace a la méthodérgupe consistant a placer I'eau dans
un récipient fermé (le chaudron) dans le corpsspuifaire cuire le sperme a l'aide du feu
placé au-dessous. Si l'eau (la puissance du spertes) pas scellée, elle coule directement
dans le feu, ou elle s'éteint ou bien se consume.

La formule de laPetite lllumination de Kan et Lpermet de préserver l'intégrité des
deux éléments et, de plus, d'entretenir la cuigsamdant de longues périodes. Il faut avant
tout veiller a ne jamais laisser monter le feu squ'$l y ait d'eau a chauffer au-dessous et a
ne jamais laisser I'eau se répandre dans le feuasiAil se produit une vapeur chaude
contenant énormément d'énergie, qui apporte dedgraienfaits physiques.

Cette deuxiéme formule consiste a :
a)Mélanger I'eau (yin) et le feu (yang), autremeritldimale et la femelle.

b)Transformer la puissance du sperme (la force decpgation) en énergie vitale (ch'i),
accumuler et purifier I'agent alchimique extéri@aurmicrocosme.

c)Ouvrir les douze canaux majeurs.
d)Concevoir le demi-immortel (union et sublimation clrps et de I'ame).
e)Faire circuler I'énergie dans l'orbite solaire ripibe cosmique).

f) Retourner le courant de la force procréatrice denfortifier le corps et le cerveau et
leur faire réintégrer I'état originel d'avant labgutée.

g)Diminuer peu a peu l'absorption de nourriture, afendépendre de plus en plus du soi
intérieur, de la Lune, du Soleil et de I'eau. Clespoint de départ du demi-immortel,
de la fusion avec I'énergie cosmique.

c) lllumination Supérieure de Kan et Li Mélange sugrieur | de yin et de yang.

Cette formule comprend la pratique Dah Kan Li (TarKLi). Elle fait appel, elle aussi,
aux relations inversées des énergies yin et yangisM ce stade le potentiel énergétique
s'accroit a un degré extraordinaire. Le mélangetrdmsformation et I'hnarmonisation de
I'énergie se fait au plexus solaire (correspondaluts ou moins au chakra Manipura).
L'ampleur de la puissance énergétique vient deuse durant I'application de cette formule,
les énergies yin et yang sont puisées directe-rdantiel (yang) et de la terre (yin), ce qui
ajoute les forces élémentales a celle de notrerpraprps. A vrai dire, la force peut étre
puisée de n'importe quelle source énergétiqudurla, le bois, la terre, la lumiere, etc.

La troisieme formule consiste a :
— Changer de place le fourneau et changer de cbhaudr

— Mélanger davantage d'eau et de feu (rapports eméite et femelle).
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— Transformer une plus grande quantité de sperméhén c
— Amasser les agents alchimiques externe et intefine a
de réparer la force procréatrice et fortifier levaau.
— Cultiver le corps et I'ame.
— Commencer a transmuer la puissance du sperme.

— Absorber la force-meére de la terre (yin) et la Bspere du ciel (yang). Les mélanger
a la puissance du sperme (corps) et a I'ame.

— Elever I'ame.
— Conserver la force procréatrice positive (séminale)

— Manger de moins en moins afin de ne plus dépendeedgy soi interne et de I'énergie
universelle.

d) lllumination Supréme de Kan et Li Mélange supréne Il de yin et
de yang.

Cette formule a pour nom T'ai K'an Li. Elle consist mélanger la force yin et yang dans
un centre supérieur du corps. Ici I'on inverse tecpssus de vieillissement et remet en
fonction le thymus, ce qui augmente l'immunité maltie. Autrement dit, les rayons de
I'énergie curative jaillissent d'un centre corpoplis puissant, ce qui apporte des bienfaits
considérables aux corps physique et éthérigue.

La quatriéme formule consiste a :
— Changer de place le fourneau, le chaudron étamepdans un centre supérieur.
— Absorber la force solaire et lunaire.

— Amasser l'agent alchimique interne grace a un ngdamune transformation, une
cuisson et une purification suprémes de puissamncepérme (force de procréation), d'ame,
de terre-mere, de ciel-pere et de force lunaire.

— Meélanger la force visuelle et la force vitale.

— Mélanger (sublimer) le corps, I'ame et I'esprit. @d@udron pourrait correspondre au
chakra ayant pour nom Anahata.

e) Scellage des Cing Organes des Sens

Cette formule supérieure accomplit littéralemene uransmutation du ch'i en énergie
mentale, ou énergie de I'ame. Une telle transmutaéixige leScellage des Cing Organes
des Sensgcar chacun d'eux est un facteur de déperdition gétgue. Autrement dit,
I'énergie s'écoule de chaque organe des sens tentep “ portes ” n'ont pas été scellées de
facon interne. Les organes des sens ne doiventtéarad I'énergie que si on les en sollicite
consciemment. Cette étape pourrait correspondi@uadrture du chakra d'entre les sourcils
(Ajna) et du chakra du cou (Visuddha).

L'abus des sens entraine une déperdition énergétjune dégradation physique bien
plus considérable qu'on ne l'imagine ordinairem&itons quelques exemples : un abus de
I'organe de la vue abime le fluide séminal, un aldesl'appareil auditif détériore les
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facultés intellectuelles, trop parler endommage déndes salivaires ; trop pleurer est un
préjudice pour le sang ; les rapports sexuels tréguents abiment la moelle, etc.

A chaque élément correspond un sens, par lequierée élémentale peut étre amassée
ou dépensée. L'oeil correspond au feu, la langlieaa, I'oreille gauche au métal, I'oreille
droite au bois, le nez a la terre.

La cinquieme formule consiste a :
— Sceller les cing brigands : yeux, oreilles, nenglae et corps.

— Acquérir la maitrise du coeur et des sept emoti{dmplaisir, la colére, la tristesse,
la joie, I'amour, la haine, le désir).

— Unifier, transmuer 'agent alchimique interne emitable vitalité, garante de vie.
— Purifier I'esprit.

— Elever et éduquer l'esprit, I'empécher de vagaboddas le monde extérieur pour y
rechercher des supports sensuels.

— Ne plus manger de nourriture dégénérée, mais derlge universelle.
f) Congres de I'lmmortalité Terrestre et Céleste

La sixieme formule, I'étape supréme, est difficdledécrire avec des mots. Il s'agit de
créer une entité a la fois méle et femelle dansolgps de I'adepte (elle pourrait correspondre
a l'ouverture du chakra du sommet de la téte, Sahas Pour cela, il convient de mélanger
les forces yin et yang dans la région du sommetadtte. L'adepte doit étre entierement
ouvert afin de pouvoir recevoir I'énergie du cielpermettre a la glande pinéale d'atteindre
son plein fonctionnement. La glande pinéale étamingment développée, elle nous dira dans
quelle direction aller pour combler nos aspiratiobs taoisme interne est une méthode dont
I'objectif est la maitrise de I'esprBans le corps I'on ne peut atteindre le Tao, maisvac le
corps la vérité reste hors de notre portéele pratiquant du yoga taoiste interne doit veiller
au bon entretien de son corps physique ; il daoike @our lui tel un diamant précieux, car il
est le véhicule par lequel nous pouvons atteindmarortalité. Mais il faut en méme temps
I'abandonner, sans quoi nous ne pouvons atteirzdvériité.

La sixieme formule consiste a :
— Mélanger (unir) le corps, I'ame, I'esprit et I'uaig (I'Orbite Cosmique).
— Développer pleinement le positif en sorte de déractotalement le négatif.
— Faire retourner I'esprit a la vacuité.

g) Union de I'Homme et du Ciel, 'Homme Immortel véitable

Nous avons coutume de comparer le corps a un baebdme au moteur et a I'hélice de
celui-ci. Le bateau transporte un gros diamant eél'grande pureté qu'il doit mener sur un
autre continent. Si le bateau est en mauvais &atdrps faible et malade), le moteur a beau
étre excellent, vous n'irez pas trés loin et risqo@me le naufrage. C'est pourquoi nous
déconseillons d'entreprendre l'apprentissage spirisi les canaux du corps ne sont pas
vraiment ouverts et préts a recevoir des énerggsvalant a 10000 ou 100000 volts. La

tradition taoiste, qui remonte a plus de 5 000 ansef a notre disposition un nombre
incalculable de méthodes. Les formules et les guats décrites dans ce livre ont pour
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fondement les connaissances secretes qui ont &énrises a son auteur, ainsi que plus de
dix ans d'étude et d'enseignement (il a initié destaines d'éleves) (1).

L'objectif essentiel des taoistes est :

1. A ce niveau, vaincre le processus de réincarnation.
2. Au niveau supérieur, acquérir I'esprit immortel.
3. Au niveau supréme, acquérir a la fois un esptitnetorps immortels.
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ANNEXE |
Table des centres énergetiques

N° 1: SHENJUE

— En acupuncture : VC 8

— Nom chinois : Chi-chung.

—  Emplacement : nombril, ombilic.

—  Chakra correspondant : Svadhisthana.
—  Sécrétion endocrine : rate.

—  Couleur : orange.

N° 2 : ZHONGJI (hommes) ouGUANYUAN (femmes)
a) Hommes= Zhongji

— En acupuncture : VC 3

— Nom chinois : Palais du Sperme.

— Emplacement : 4 cun sous I'ombilic.

— Chakra correspondant : Muladhara.

— Sécrétion endocrine : glande prostatique, vésiséhinal.
— Couleur : rouge.

b) Femmes= Guanyuan

— En acupuncture : VC 4

— Nom chinois : Palais des Ovaires.

— Emplacement : 3 cun sous I'ombilic.

— Chakra correspondant : Muladhara.

— Sécrétion endocrine : ovaires.

— Couleur : rouge.

N° 3 : HUIYIN

—  En acupuncture : VC 1

— Noms chinois Porte de la Vie et de la Mort, Passéadmortalité.

—  Emplacement : au centre du périnée, entre I'ands strotum chez I'homme, entre 'anus et la
commissure postérieure des lévres chez la femme.

—  Sécrétion endocrine : vessie, testicules.

—  Couleur : rouge.

N° 4 : CHANGQIAN

—  En acupuncture : VG 1

—  Nom chinois : Woei Liu.

—  Emplacement pointe du coccyx ou sacrum, juste asutede I'anus.

N° 5 : MINGMEN
—  En acupuncture : VG 4

—  Nom chinois : Porte de la Vie.
—  Emplacement entre les vertebres L2 et L3, au miiesi reins, a hauteur du nombril.

—  Chakra correspondant : Svadhisthana.
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Sécrétion endocrine : reins.
Couleur : orange.

22

N° 6 : JIZHONG

En acupuncture : VG 6

Nom chinois : Jai-ji.

Emplacement : 11" vertébre dorsale, entre les sales, a la méme hauteur que le plexus
solaire.

Chakra correspondant : Manipura.
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—  Sécrétion endocrine : surrénales.
—  Couleur : jaune.

N° 7 : YUZHEN

En acupuncture : V 9

Nom chinois : Le Coussin de Jade.

Emplacement : cervelet, a la base du crane (nugoé)é externe du bord supérieur de la
protubérance occipitale. Sécrétion endocrine :&aynst médullaire, cervelet. Couleur : bleu.

N° 8 : BAIHUI

En acupuncture : VG 20

Noms chinois : Niwan Kung, Huang-Gong, le Palaisna

Emplacement : sommet du crane, au-dessus du cemegan ; a mi-distance de la ligne réunissant
le sommet des deux oreilles.

Chakra correspondant : Sahasrara.

Sécrétion : glande pinéale.

—  Fonction : absorbe le yang (I'énergie céleste¥pka du seuil.

—  Couleur : violet.

N° 9 : TIEN-T'ING
Emplacement : au point médian du front. Sécrétindoerine : hypothalamus.

N° 10 : YINTANG

—  En acupuncture : HM 1

— Noms chinois : Tsu Ch'iao, La Cavité originelle Ittesprit, la Passe Céleste.
—  Emplacement : entre les deux sourcils.

—  Chakra : Ajna.

—  Sécrétion endocrine : glande pituitaire.

—  Couleur : indigo.

N° 11 : SHAN-KEN

— Nom chinois : La Racine de la Montagne.
—  Emplacement : a mi-distance des yeux, a la racinaeak.

N° 12: CHUEN TOU SU-LIAO
— Emplacement : a la base du nez.

N° 13: HSUAN-YING ]
— Noms chinois : L'Etang Céleste, T'ien chih hsueh.
— Emplacement : sur le palais, a l'intérieur de ladiee, a environ 4 cm derriére les incisives.

N° 14: XUANJI

—  En acupuncture : VC 21

— Noms chinois : Douze histoires, Shyr Ell Jong Lou.
—  Emplacement : milieu du sternum.

—  Chakra correspondant : Visuddha.

—  Sécrétion endocrine : thyroide, parathyroide.

— Couleur : bleu.

N° 15: SHANZHONG

— En acupuncture : VC 17

— Noms chinois : Le Palais du Gentilhomme (Jiun Jun@, Shin Gong.

— Emplacement : a mi-distance entre les deux mame(posrine), au niveau du®espace
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intercostal.

Chakra correspondant ;. Anahata.

Sécrétions endocrines : thymus, corps cardiaques.
Couleur : vert.

N°16: ZHONGWAN

En acupuncture : VC 12

Noms chinois : Huangting Gong, Tan Tien médian (Cemde la Salle Jaune), Chung Gong
(Palais du Milieu), Dang Gong.

Emplacement : plexus solaire, a mi-distance erdgrgtérnum et le nombril.

Sécrétion endocrine : pancréas.

Couleur : jaune.

N° 17 : WEIZHONG

En acupuncture : V 40
Emplacement : derriére le genou, au milieu exactrwx poplité.
Fonction : centre de stockage d'énergie.

N° 18 : YONGQUAN

En acupuncture : R 1

Noms chinois : La Source Pétillante, La Source Boanante.

Emplacement : plante des pieds, dans le creux denration du tiers antérieur et du tiers
moyen de la plante, dans un creux entre l[egt23 articulations métatarsophalangiennes en
mettant les orteils en flexion plantaire.

Fonction : fortifie les reins, aide a faire descendiénergie dans le corps, absorbe I'énergie
(yin) de la terre, attire a lui I'énergie rayonnamtour du corps.

N° 19 : DADU

En acupuncture : RP 2
Emplacement : bord externe du dos de fgpRalange du gros orteil, a mi-distance du coin
externe de lI'ongle et de l'articulation interpha@emne.

N° 20 : YINBAI

En acupuncture : RP 1
Emplacement : sur le c6té interne du gros orteB,®m en arriére de I'angle unguéal.

N° 21 : HEDING

En acupuncture : HM 31
Emplacement : au-dessus des genoux, au milieu dd $xpérieur de la rotule.

Fonction : centre d'emmagasinage d'énergie.

N° 22 : GAU WAN GONG

Emplacement : testicules (la peau du scrotum).
Centre énergétique : partie périphérique des reins.
Fonction : stocke I'énergie yin.

N° 23 : TAIYANG

En acupuncture : HM 2
Emplacement : dans le creux de la tempe, 1 cunr@meadu point-milieu de la distance queue du stioanthus
externe.
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N° 24 : LAOGONG

En acupuncture : CS 8
Emplacement : au milieu de
la paume de la main, entre
médius et annulaire, les
doi’ts étant fléchis et
touchant le 3métacarpien

Laogong CS 8

[I

83



ANNEXE I

Les effets du yoga taoiste interne sur le systeme
hormonal

1. Les glandes endocrines et les centres énergétigu

Les hormones sont comme des messagers chimiquedupiopar les glandes
en quantités infinitésimales mais qui, en défiratiwnt un effet sur chaque cellule
de notre corps. Les sécrétions des glandes endicige déversent directement
dans le sang et, de la, dans les différents orggnedles stimulent ou ralentissent,
sur lesquels en tout cas elles exercent une ceriaftuence.

Selon le systéme interne taoiste, les centres étigupes ne se trouvent pas
dans le corps physique ; ils sont considérés comeasauxiliaires du corps vital
gui, isolés et cristallisés a une certaine dengitéduisent certaines manifestations
parti-culiéeres du corps vital. Chaque glande retnpfi role spécifique. Chez un
sujet en bonne santé elles travaillent ensembles dare parfaite harmonie. Les
glandes endocrines remplissent un role particuli@ns la circulation de I'Orbite
Microcosmique.

Si nous voulons parler des centres énergétiques alangage de I'anatomie
moderne, il est nécessaire de se pencher sur lasdgd endocrines. Les
corrélations faites sont ou ne sont pas justessmles traduisent au mieux les
hypothéses possibles a I'heure actuelle.

2. Les surrénales

Elles sont situées sur le sommet des reins. Lelatian entraine une mort
guasi instantanée. La glande se compose d'un cdqpaxie externe) et d'une
meédulle (partie interne). La partie externe prodles stéroides sexuels, les
glucocorticoides (corticostérone, hydrocortisona)i gouent un rdle dans le
métabolisme des hydrates de carbone, les lipidess protides et les
minéralocorticoides (aldostérone, tubules désoxy@rales) et ont ainsi un effet
sur la production de sang et la pression artéridles surrénales sont plates et
triangulaires. Leur grosseur et leur poids sontlgue peu variables. Chaque
capsule a une longueur d'environ 5 cm et péese énéte6 g. Elles sont |égérement
plus lourdes chez les hommes que chez les femmes.

La partie interne des surrénales se développe atdotlerme et la partie
externe de cellules de I'embryon. C'est le mémsutiqui produit le systeme
nerveux sympathique. La partie interne sécrete Galrdnaline et de la
noradrénaline. La noradrénaline peut provoquer co@raction des vaisseaux et
donc élever la tension artérielle.

La quantité d'adrénaline ou de noradrénaline cactuldans le sang est
infinitésimale. Cependant, son action est puissaitses effets trés importants.
Elle est sécrétée par des impulsions provenantydteme nerveux sympathique en
cas de stress mental ou physique. L'apport d'atirnaans le sang augmente
énormément la vigueur. Le cerveau et le systéemesemer sympathique sont
activés. Le glycogene emmagasiné dans le foierasstormé en glucose, ce qui
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augmente la concentration de glucose dans le sang.

Le foie et la rate envoient en circulation davametate cellules de sang. Le
coeur bat plus fort et plus vite, la pupille desiyest dilatée. La vue s'améliore, le
rythme respiratoire augmente ainsi que la tempéeatiw corps et le métabolisme
de base est accéléré. Par contre l'appétit dimigtuéa motilité intestinale est
réduite.

L'adrénaline donne force et vivacité au corps 8ingellect. Elle nous permet
d'étre actifs dans le combat et rapides dans lée.fuComme les sécrétions
d'adrénaline sont commandées par le systéme nerggmpathique, celles-ci
peuvent étre stimulées grace aux nerfs le longadmlonne vertébrale.

Il existe ce qu'on appelle un hypofonctionnemens darrénales. Celui qui
souffre d'une déficience en adrénaline est fatige@sible au froid, a les mains et
les pieds froids, manque d'appétit, est sujetnagliietude, pleure facilement et est
sujet aux dépressions nerveuses. Les enfants dafecen adrénaline grandissent
lentement, ont du mal dans leurs études et on n# peles bousculer ni les
stimuler.

Une piqldre d'adrénaline provoque des contractioim¢entes du coeur, qui
battra plus vite ; la personne se sentira anxiepsareuse. Des piqlres répétées la
rendront tres nerveuse.

Pour que l'activité des divers systémes organigeste harmonieuse, il faut
évidemment qu'existe un équilibre subtil des fardemomplexes qui y concourent.

Dans le systeme taoiste interne, le centre deilig&tsurrénale est Jizhong.
Ce centre énergétique tres puissant est situé ldaregion du plexus solaire qui,
au plan anatomique,. correspond a celle qui conties surrénales, la rate, le
pancréas et les reins.

3. Les reins

Le rein est un organe en forme de haricot qui pEsdron 200 g. Les deux
reins sont logés dans la cavité abdominale et pésé la face postérieure par la
colonne vertébrale et les importants muscles du dagartie supérieure des reins
se trouve juste au-dessous de la cage thoracigaeein droit (au-dessus duquel
se trouve le foie) est généralement un peu plusgb@sle gauche. Environ 1 500
litres de sang passent dans les reins chaque jour.

Les cellules rénales comportent certaines glandsécaétion endocrine. Les
reins fabriquent des substances qui élévent laspresartérielle, ce qui peut
provoquer I'hypertension. L'érythropoétine, l'une ces substances, stimule la
production de globules rouges.

Dans le systeme taoiste interne, Mingn{éam Porte de la Vie)est le centre
énergétique dont l'activité est identique a cels ceins.
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Glande
pituitaire

4. Les testicules

Glande
thyroide

Glande
parathyroide

Les gonades
males, ou
testicules, sont
contenues dans les
bourses. Leur taille
normale va de
celle d'une noisette
a celle d'un oeuf de
pigeon. Les

testicules
comprennent deux
parties : les tubules
gui produisent le
sperme et les
cellules dites
Leydig qui
produisent la
testostérone, qui
détermine
I'apparition des
Fig. 35. — Les glandes endocrines. caractéres males
secondaires. Les
cellules Leydig produisent également des oestrogére petites quantités, les
hormones sexuelles de la femme.

Thymus

Surrénales

——Pancréas

Ovaires —

— Testicules

Les testicules sont gouvernées par des hormonesilsint la production de
gonades ou gonadotrophines. Juste avant la pubért¢ a production de
gonadotrophines, ce qui suscite le développemestasicules et la sécrétion de
testostérones. Par la suite le pénis grandit, ¢els pubiens et autres apparaissent,
les muscles se développent, la voix mue. Le gargervirilise ; il change de
maintien et de comportement.

La production de gonadotrophines et d'androgenassforme les germes de
cellules tubulaires en cellules de sperme.

En cas de déréglement des testicules, de produitsuifisante d'androgénes,
les caracteres males secondaires ne se développgEenSi un tel déreglement a
lieu aprés la puberté, il y a régression partieléeces caractéres. Une déficience
en hormones androgénes peut également étre duedéraglement de la glande
pituitaire.

5. Les ovaires

Les ovaires, tout comme les testicules, ont deuxctions : produire des
ovules et sécréter des hormones sexuelles. L¢s dresndes ovaires ont pour
nom oestrogene et progestérone. En cas de dysfomaiment, des androgénes
peuvent de méme étre produits.
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L'activité des ovaires commence a lI'age de 11/E3 bhas hormones femelles
déterminent [l'apparition des caractéres féminingosdaires. Les seins se
développent, les poils également, ainsi que lesmeg génitaux.

Lorsque les hormones gonadotrophiques de la glpndéaire ne stimulent
pas ou pas assez les ovaires, ou si les ovairegpmndent pas ou répondent de
facon anormale a cette stimulation, il en découkenbdes déréglements : non-
apparition des regles, cessation des regles, dppade caractéres males.

Dans le systéme taoiste les ovaires sont considésésme un important
centre énergétique.

6. Larate

La rate est située entre le diaphragme et la patipérieure gauche de
I'estomac. Sa forme est celle d'un haricot, et ®aleuir est rougeéatre. Elle pése
environ 150 g. C'est une masse friable et délidaderate gouverne la destruction
du sang.

Selon le systeme interne taoiste, la rate est I'aage par ou pénétre la force
solaire qui vitalise le corps matériel. Sans cet élixir de vie, personne ne
survivrait. De la rate, la force solaire pénetregiée plexus solaire et, du plexus
solaire, cette énergie fluidique circule dans lésnients du systéme nerveux. Par
conséquent,il imbibe chaque fibre du corps et éiserghacune d'elles de sa force
vitale.

Dans la médecine chinoise il est dit que chez uersgnne en bonne santé
I'énergie vitale est emmagasinée dans la ratetediéx du sang dans des quantités
telles que le corps en est excédentaire. Aussiglfie vitale sort-elle en lignes
droites du corps, entrainant avec elle gaz toxiguestéries et virus, ce qui
maintient I'organisme en bon état de fonctionnenwtnle prémunit contre toute
attaque extérieure.

Selon le taoisme interne, aprés un repas l'organisomsomme de grandes
guantités de force solaire vitale que la rate méxds vers elle. En cas de repas trop
lourd, le flot de fluide vital quittant le corpstesoins important, de sorte que le
véhicule matériel n'est pas assez purifié. L'orgam®, dans ce cas, a des défenses
moindres. La suralimentation est donc une causendiadie. Chez quelqu'un en
mauvaise santé, la rate n'apporte que peu d'énsofaére au corps vital ; le corps
matériel parait alors se nourrir du corps vitalfdlit réparer le corps vital, dit le
systéme taoiste, afin que le corps matériel pussstortifier.

Dans l'alchimie taoiste, le plexus solaire constitel plus grand chaudron du
corps vital ou, durant I'étapBlumination supérieure de Kan et L§e mélent et
s'harmonisent la force procréatrice et I'énergitalei du centre énergétique
correspondant a la glande pituitaire.

7. Le thymus

C'est la glande qui est trés développée pendarfabee. Elle est située dans
la poitrine, entre les poumons et en arriere deddie supérieure du sternum.
Aprés la puberté elle régresse.
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Dans l'alchimie taoiste, lorsque le centre énequti correspondant au
thymus est activé de fagon appropriée en vue d'baiser la force procréatrice
(du sperme et des ovaires) et I'énergie de la gagntuitaire, il se produit un
rajeunissement corporel. Cela se passe au coulfBlwraination supérieure de Kan
et Li. Alors les cheveux blancs reprennent leur couleur jaidis, les dents
repoussent, le corps redevient comme celui d'uesdent.

L'hypothalamus fait partie du cerveau antérieur,cdée partie du cerveau
d'ou se développent les hémispheres cérébrauxertl de lien entre le cortex
cérébral et la glande pituitaire. La glande pitugaest, bien sdr, la glande
maitresse. Cependant, certains facteurs d'inhibitiou de stimulation,
régulateurs des fonctions pituitaires, ont leurgoré dans I'hypothalamus. Cette
trés ancienne région de notre cerveau joue ausgiramd réle dans I'équilibrage
énergétique, car elle contréle I'appétit, le sommlai température du corps, sa
teneur en eau, la fonction sexuelle.

Les déreglements de I'hypothalamus provoquent, gxa@mple, la précocité
sexuelle, I'absence d'appétit et d'importantesegede poids, le diabéte insipide,
la perturbation du schéma de sommeil.

L'hypothalamus et la glande pituitaire sont liésnttpar I'anatomie que par
les fonctions. NoOs pensées, nos espoirs, nos jomEss inquiétudes, nos
souffrances, notre constitution nerveuse, tout a=tarce une influence sur le
complexe hypothalamus/pituitaire.

Dans le systéme taoiste interne, Tien-ting (le merénergétique situé au
milieu du cerveau antérieur) est ce qui correspahitiypothalamus.

9. La thyroide, glande de I'énergie

La thyroide est située dans la gorge, a la pamigraéeure et inférieure du
larynx. Le tissu de la thyroide est identique auceék la glande pituitaire et elle a
pratiqguement le méme point d'origine que le lob&drur de celle-ci. Elle pése
environ 30 grammes. La thyroide fait environ 5 cmlengueur et entre 2,5 et 3
cm en largeur.

La thyroide est une glande trés vascularisée r@aport a sa taille elle recoit
enormément de sang. Elle est plus lourde chez

la femme que chez 'homme et grossit avec le d&siuel, la menstruation et la
grossesse.

La thyroide sécréte de la thyroxine, laguelle cemtide I'iodine.

La thyroide joue un tres grand rbéle dans le domaieda vitalité ; c'est elle
gui gouverne notre rythme de vie. Elle influe searmhétabolisme de pratiqguement
tous les tissus du corps. La principale fonctionl'lermone est de régulariser le
taux de consommation d'oxygene qui équivaut au ta@sabolique de I'organisme.
Cette hormone est nécessaire pour la croissante ddveloppement des muscles
et des os. De plus, elle influence de facon indedtactivité d'autres glandes a
sécrétion interne. L'insuffisance d'hormone thyreiidie entraine la paresse et la
lourdeur ; l'excés donne des symptdmes comme ligiqde démesurée, la
vivacité, la nervosité, la perte de poids, l'intaléce a la chaleur, I'insomnie, les
palpitations cardiagues. Un exces d'hormone thyeoite augmente également la
soif, la fréquence des mixions et des défécatitmtanspiration.
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Dans le systéme taoiste interne, la thyroide estidérée comme l'un des
centres énergétiques primordiaux. En effet, ellevggone la croissance du véhicule
de matiere mais aussi le développement mental. édtede méme intimement liée
aux six autres centres énergétiques dont nous ooaispons. Elle constitule lien
essentiel entre le cerveau et les organes de proatién.

Dans le yoga taoiste interne, le centre énergétapuéa thyroide a pour nom
Xuanji ; il sert uniguement a accroitre la puissar@mergétique. On n'en parle
généralement pas dans l'alchimie taoiste, danskune ou, ce centre étant ouvert,
il est difficile a protéger. Cependant aux deuxpéwlllumination supérieureet
[llumination supréme de Kan et Lnous utilisons Xuanji pour puiser d'énormes
réserves d'énergie que nous mélangeons a celléerebacentres énergétiques. De
cette fagon nous créons une source énergétiqueceass grandissante.

10. La glande pituitaire

La glande pituitaire a la grosseur d'un petit pdtdle est située juste au
centre de la téte, a la base du cerveau et deraér@&cine du nez. Elle est comme
suspendue a la base du cerveau et est d'un jatard sur le gris. Chez l'adulte,
elle pese environ 30 mg.

Son nom dérive du latipituita. Elle sécréete une humeur blanche visqueuse
censée nettoyer la gorge. On dit que cette sécradd filtrée par I'os ethmoide
situé a la racine du nez.

Yintang

. Glande
pituitaire

Fig. 36. — La glande pituitaire. Yintang (HM 1) : troisiéme ceil.

11. Lalangue qui touche le palais

Chez I'embryon, la glande pituitaire apparait comune excroissance de la
cavité buccale. Cette excroissance prend la forlaeedpoche qui, peu a peu,
s'étend vers le cerveau. Aprés quatre semaines aitlEint ce qu'on appelle
I'infundibulum. La poche devient alors le lobe aigér du corps pituitaire, tandis
gue l'infundibulum (une excroissance de la partéieplus ancienne du systéme
nerveux) devient le lobe postérieur de la glandes Heux lobes sont séparés par
une scissure.

Le lobe antérieur est formé d'un tissu glandulatde lobe postérieur d'un
tissu nerveux. Le lobe antérieur sécréte une hoenmcroissance qui stimule le
cortex des surrénales, une autre qui stimule laocfiole, une autre qui stimule la
production de lait, une autre enfin (la mélanine) donne la coloration normale
a la peau.
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Le lobe postérieur est une extension de I'hypothalky cette partie du
cerveau a laquelle la glande pituitaire est reliée. lobe postérieur sécréete
d'importantes hormones, dont deux qui méritent tpatticulierement notre
attention. L'une a un trés grand pouvoir de stitiatasur 'utérus de la femme
enceinte ; on y recourt souvent en cas d'accoucheinag et difficile. L'autre,
une hormone antidiurétique, gouverne la teneuredresen eau du sang.

Selon des observations faites sur les animaux,glaede pituitaire active les
rend alertes et vifs, alors qu'une glande pituggaresseuse les rend apathiques.
Durant I'hiver, les animaux hibernent ; ils passeams un état cataleptique ou ils
respirent plus profondément mais plus lentementceA moment-la toutes les
glandes a sécrétion interne montrent des changemenrgis celui le plus marqué
concerne la glande pituitaire : les cellules réggent comme si elles se fermaient
pour le repos ou le sommeil.

Le systéeme taoiste interne porte une attentioretgspéciale a la stimulation et
['harmonisation du centre énergétique en rappoetaette glande. On y mélange
I'énergie de la glande pituitaire avec des soungexiuisant une énergie plus
fraiche, la force du sperme (ou des ovaires) efolae terrestre. Ce mélange
forme le chaudron ou, dans la pratique appebéellage des Cing Organes des
Sensje pratiquant cultive I'esprit.

12. La glande pinéale (le compas de I'homme)

La glande pinéale est un corps en forme de cOne;odéeur rougeatre, pas
plus gros qu'un grain de blé. Elle est située assde du troisieme ventricule du
cerveau, auquel d'ailleurs elle est reliée. Elle ers partie composée de cellules
nerveuses qui contiennent un pigment similaire lai@xistant dans les cellules de
la rétine, ce qui appuyerait la these selon laguelle servait d'oeil a d'antiques
espéeces animales.

Niwan-kung est ce qui correspond a cette glandesdansystéme taoiste
interne. Dans la pratiqu€ongrés Célesteglle est le chaudron ou le pratiquant
cultive le niveau supréme de l'esprit. Lorsquelbnge est entierement développée
elle nous apprend le lieu de notre destinée.
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ANNEXE 3

L'AUTEUR :

Mantak CHIA est né en Thailande, le 4 avril 19441'&ye de six ou
sept ans, étant en vacances, des moines bouddhistemt appris la
méditation assise. A cette méme époque, il appiioxe thaie et rencontra
Maitre Lu qui lui enseigna le T'ai-chi chuan. Queldemps apres, il lui
enseigna également l'aikido et le yoga. C'est gel'de 18 ans dl
commenca d'étre initié au systeme taoiste inteCheng Sue Sue, éleve
de Yi-Eng, lui enseigna l'union de I'Homme et dwelCIA vingt ans
passés, Mantak Chia étudia le Kundalini yoga é2dame bouddhiste a
Singapour, sous la direction de Maitre Meugi. Latigue de la paume
bouddhiste lui apprit tres vite a éliminer les ladges d'énergie vitale
dans ses organes internes, ainsi qu'a soulagerectairc nombre de
malades, venus trouver son maitre, d'énergies dspichumides ou
malades.

Quelques années plus tard, il rencontra Maitre YPamui avait réalisé

ne synthese des enseignements taoiste, bouddhistie'am, ainsi que

Maitre heng Yao-Lung qui avait créé un systeme doartt la boxe thaie

et le kung-fu. Maitre Cheng Yao-Lung lui appritneéthode secrete Shao-
Lin du pouvoir intérieur et celle appelée “ purdton de la moelle et

régénération du tendon ”. Maitre Pan Yu lui ensaigime variante du

Kundalini yoga et le “ corps de fer ”, techniqguensée préserver le corps
du vieillissement. Afin de mieux comprendre les arésmes de I'énergie
curative, Mantak Chia étudia de plus la médecineidmntale pendant
deux années.

Tous ces accomplissements spirituels n‘ont pas emgpdaitre Chia

d'étre directeur de la compagnie Gestetner en dindél. Sans doute est-il
le seul maitre taoiste a posséder un ordinateur bref, sa vie témoigne
gu'il est inséré dans ce monde, qu'il ne vit pasremte mais fait tout son
possible pour améliorer la vie quotidienne de tous.

Maitre Chia tient énormément a démystifier ces ebague I'on dit de
l'autre monde ” ou “ magiques ”. Il présente un mod'approche
scientifique des énergies. Des meéedecins, avocatgrgmmeurs d'ordi-
nateurs... ont expérimenté par eux-mémes les bterdas méthodes de
Maitre Chia. Il s'agit de combler le fossé existamtre la raison et
I'esprit, le mental et le corps, la science eelagron.
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ANNEXE 4

L'énergie curative du Tao
de MichaelWinn (1)

1. Michael Winn est rédacteur daoist Esoteric Yoga Encyclopedia.

Au VIiéeme siecle av. J.-C., Lao-Tseu, dans sdimo-te-king nous lancait déja cet
avertissement : Le Tao qu'on peut nommer n'est pas le TaApproximativement traduit, “
Tao ” signifie la voie, la force. Selon les écrite la Chine ancienne le Tao implique de
connaitre la vie, celle soulignant I'harmonie induelle avec les forces de la nature. Les
sages taoistes devenaient fréequemment des ermitast\dans les montagnes et écartant les
offres de pouvoir des empereurs en admiration dieear. lIs préféraient le “ Gouverneur

bY

de Nature " a I'éphémeére “ Gouverneur de société ".

Ce livre suit cette méme tradition, étant ancrésdén processus naturel, dans notre nature
corporelle. L'énergie curative agit indépendamnaentout courant de croyance, de tout courant de
concepts scientifiques. Elle differe des religidasistes qui se sont développées autour de la
philosophie originelle. Elle nous donne, en un expérience subtile mais vérifiable de I'énergie
vitale, du ch'i circulant dans le corps selon umésea spécifique. L'énergie est la découverte de
sages a l'esprit pratique et, n'importe qui, qus goit son age, peut en faire usage, a condition
d'apprendre a l'observer et a l'utiliser. Que t@ieecurative s'accommode des croyances ou
religions diverses est manifeste dans la mesuréaaieur du présent livre, Mantak Chia, est
chrétien et qu'il a employé les méthodes taoissehtionnelles pour assister des milliers de gens a
se guérir et a s'épanouir.

On peut étudier des centaines de volumes de |'émpgdie taoiste en chinois, plus les
commentaires sur ldao-te-kingou le Yi-king dans plusieurs langues sans pour autant
apprendre a éveiller le pouvoir, souvent poétistgdérison du Tao. Mieux vaut consacrer
son temps a faire circuler la force vitale curatavéintérieur du “ Petit Cycle Céleste ” ou “
Orbite Microcosmique ” selon les indications dona@éus loin.

Mantak Chia a lu les innombrables volumes de lditran interne chinoise et, de plus, a
recu l'enseignement oral des meilleurs maitresorSéli, les enseignements oraux ne
doivent pas étre réservés a quelgues chanceuxcegésaaux autres chercheurs derriére le
voile du flou poétique ou des symboles sibyllins @erits de I'Antiquité. Selon lui toujours,
les temps sont venus ou I'homme a besoin d'un gnemient clair concernant I'énergie
curative, ou il mérite de recevoir un tel enseigeat L'enseignement chinois a été tenu
dans le méme secret que l'alchimie dans I'Europdiéuwéle. La similarité historique n'est
pas un simple hasard, car I'Orbite Microcosmiqueue® étape de l'alchimie intérieure, la
premiére de cette voie de transmutation de I'éeeegi sa forme la plus pure. La distillation
de I'énergie a atteint sa perfection grace aux gdiuhs de sages ayant passé leur vie a
peaufiner ses multiples applications.

Et ces applications ont considérablement infludacévilisation chinoise. Il n‘est pas exagéré de
dire que la circulation de I'énergie humaine, o ehtravers le corps est en grande partie lalalé
génie de la Chine. On lui doit les réalisationgldmaine médical (I'acupuncture), les arts martiaux
et de méditation (le Kung-fu, le T'ai-chi chuan, Hsing-yi chuan, l'alchimie intérieure), son
extraordinaire inspiration poétique et philosopkidle Yi-king, le Tao-te-king).On pourrait méme
affirmer que la vitalité et l'intelligence créaiaes praticiens taoistes ont stimulé les progrés
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impressionnants faits en Chine dans les domainedadiechnologie et du gouvernement.
Confucius était tres versé dans la philosophiestagiour laquelle il avait une grande admiration ;
il est méme trés probable qu'il ait lui-méme pratiget art.

Depuis la publication du présent livre, des élédesdivers arts chinois sont venus trouver
Mantak Chia pour lui dire avoir été choqués de smn livre vendu dans les librairies. Son

contenu ne leur était enseigné qu'aprés des amefésrts et de discipline, que ce soit dans le
Tai-chi chuan, la méditation ou les arts martiaugurs enseignants leur avaient appris que
I'Orbite Microcosmique était le “ secret suprémeddnnant le pouvoir intérieur a I'esprit et

au corps, celui gu'on ne révélait pas a ceux reafdipas partie du “ cercle intérieur ”.

Maitre Chia, qui a acquis la maitrise de plusiesystemes différents de la connaissance
interne chinoise, est d'un avis différent. Pour ll@pprentissage de ceux-ci commence avec
I'éveil de I'énergie curative. Celle-ci constituees yeux la pierre angulaire. Ceux qui savent
maitriser la circulation de I'énergie progressehispvite dans les autres disciplines.

L'ouverture du principal circuit de circulation @gétiqgue dans le corps (celui dénommé
Orbite Microcosmique dans ce livre) peut se comparkapprentissage d'un alphabet.

Sans la connaissance de l'alphabet, il est implessi® composer des mots, des phrases et
encore moins de concevoir les idées simples et taep enseignées a l'université. Il en va
de méme pour le pouvoir curatif du Tao. Sans latmnsa énergétique enseigné dans ce livre,
il sera difficile d'aborder les niveaux supériedes disciplines voisines. Avec des méthodes
moins directes (la répétition de mouvements phyessgou de mantras), il nous faudrait
certainement des années entiéres pour atteindré€iee but.

Le livre de Mantak Chia est un livre scientifigea, ce qu'il démystifie certains principes du
miracle de l'autoguérison et d'autres hauts faitergétiques. En méme temps, il plonge
profondément ses racines dans l'antique traditeofadnaitrise de soi spirituelle qui, pas a pas,
conduit le pratiquant a la pleine expérience duténesdu Tao.

31 mars 1983 New York

Commentaires et témoignages de médecins

1. Les bienfaits d'une bonne circulation énergétique — Docteur Hsu (1)

- 1. Le docteur Hsu est maitre assistant d'anesthésigirecteur du département
dacupuncture et de neurologie a la Faculté de méade&ibert-Einstein de Bronx (New
York). Il est également anesthésiste au Flushingpital & Medical Center, Flushing
(New York).

La médecine classique chinoise est fondée surdartd du ch'i depuis plus de deux
millénaires. Selon elle, le ch'i circule dans lepo grace a un systéme de canaux.
Lorsque, pour une raison ou une autre, cette atoah se trouve entraveée, il y a
maladie. Le traitement médical a pour objectif dedtablir, enrayant ainsi la maladie.

93



A l'inverse de la circulation du sang, la circutatidu ch'i n'est pas facile a établir de
maniére objective. Plusieurs décennies de rechersbtientifiques dans le monde n'ont
pas réussi a prouver l'existence dans le corpstelusysteme de canaux.

Lorsque j'ai entendu parler de la méthode de dgpelament de ch'i appliquée par Maitre
Chia, j'ai été fasciné, de sorte que j'ai prisdaision de I'essayer sur moi. Aprés quatre mois
de pratique, j'ai senti une chaleur se répandres daon abdomen. Bientbt, suivant les
instructions de Maitre Chia, je pus diriger a vodore courant énergétique a travers les
principaux canaux de mon propre corps. Je remagueiette curieuse forme d'énergie non
seulement empruntait les canaux décrits danstkxditure médicale classique mais qu'elle
passait aussi en des points précis correspondaxt pancipaux points utilisés par
I'acupuncture.

Tout un systéme de canaux énergétiques existans tmrcorps, il est logique de
supposer qu'il est important que la circulationfalyse de facon normale et efficace. La
méthode de développement du courant de ch'i derd&hia offre des possibilités
colossales dans le domaine du bien-étre physiqpsythique.

2. Le taoisme et les arts de la guérison -Stephen Pan (2)

2. Docteur en philosophie et directeur de 'East Asian Research Institute a
New York.

Depuis des siecles les Chinois, les hindous, leabgs, les juifs et les chrétiens
pratiquent la méditation et des exercices spécéfgdestinés a développer les facultés
du corps et de l'esprit. En Chine, il existe unsatproposant cet objectif qui a pour
nom Chi-kung ou culture des énergies. Suivant lessiques taoistes, Tu Hse, qui
vivait il y a environ 8000 ans, faisait partie deuiignée de sages remontant jusqu'a la
préhistoire. C'est lui qui le premier utilisa lesithkua du Yi-king, tels que le grand
pouvoir d'observation et de simplification d'obsssirmasses de matiére. Il a ainsi
inventé une forme parfaite de yoga et de méditatimmtenant les visions profondes de
la philosophie du Tao.

Que le systéeme hindou du Kundalini Yoga soit quelgeu similaire au Chi-kung n'est

sans doute pas qu'une simple coincidence. Enilfgia plus de 2000 ans, le maitre hindou
Bodhidharma fit un voyage en Chine, ou il passd aes a méditer, assis face a un mur du
temple de Shao Lin. Il est le fondateur d'une édtaas laquelle la pratigue hindoue est
formulée d'une facon différente. Depuis ce temps, @hinois tres doués ont pratiqué cette
méditation qui, peu a peu, s'est mélangée auxcphatités de la culture chinoise.

Ces pratiques intérieures ont participé au dévedopmnt de la médecine chinoise, ou
I'acupuncture, la phytothérapie et d'autres sestel# ce qu'on appelle aujord'hui “

meédecine holistique ” ont atteint un degré de raffnent égalé par aucune autre
civilisation. Cependant, vers la fin du Xi\séiécle ces arts amorcérent un déclin. Pour
diverses raisons d'ordre politigue nombre d'ensmigs se trouverent contraints

d'exercer dans la clandestinité.

Les diverses approches ont été réunies dans unelepédie comportant des centaines
de volumes. Les approches taoistes sont diviségdusnde dix branches d'étude, dont
certaines offrent des pratiques trés diversesnaltles techniques respiratoires aux
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secrets alchimiques.

Les médecins occidentaux faisant de la recherchennmncent seulement a
s'apercevoir que les maitres des temps anciensrmvaicquis une compréhension
profonde du corps et de la psyché humains san®deuss d'appareils sophistiqués.
Mais le voile du secret recouvrant les pratiqueisaises est difficile a écarter.

Mantak Chia figure parmi les tout premiers maitmenus en Occident avec une
malitrise compléte des diverses branches de la n&ebinoise classique et du yoga
taoiste interne.

Il est I'héritier de méthodes secretes qui, jusguli'ont été transmises qu'oralement et
uniquement a des cercles restreints. Chia, poupasg est d'avis qu'il est temps de
révéler au grand public ce que lui-méme a apprian®Dson livre il retrace avec
simplicité sa propre expérience et celles de segeél. Dans son systeme, la tradition
et la médecine moderne se trouvent en parfaitegratén.

Les applications médicales du systeme interne ¢hitraditionnel sont trés vastes
; elles offrent notamment des remedes pour desdredaaussi diverses que l'asthme,
les bronchites chroniques, les rhumatismes, I'drsinme, I'hypertension, I'insomnie, la
cirrhose du foie, la tuberculose, les maux de tétalcitrants, les tumeurs, les rhumes
et autres maux mineurs.

Il a été constaté qu'une pratique assidue d'au snaleux ans retardait les
détériorations physiques dues a l'age (sénilitétegede mémoire, ralentissement des
facultés de réaction, atrophie musculaire et auttakadies courantes).

Les pratiquants zélés vivent souvent jusqu'a l'dgeuatre-vingt-dix ans. lls gardent
santé et vitalité, font sans mal de l'escalade emtagne et du jogging, savent
apprécier la vie mieux que la plupart d'entre noNembre d'entre eux, est-il dit,
connaissent I'neure de leur mort. Celle-ci étanivée, ils s'assoient tranquillement en
méditation.

Le yoga taoiste interne promet de nous apprendrenithodes de I'harmonisation des
énergies car, dans la Chine ancienne, quand queldombait malade, son médecin
etait mal considéré. Un bon médecin savait enseignges patients I'art de conserver
la santé.

3. A la recherche de I'énergie curative du Tao Bocteur Lawrence Young

A l'age de douze ans j'adorais la physique et lashématiques. Einstein était mon
héros favori. Comme lui, je voulais étre physicidécouvrir les plus petites particules
de la matiere, explorer les galaxies et un univkst les frontiéres reculaient de plus
en plus.

Curieusement, c'est a cette méme époque que jel'dtrmnge compte rendu de
I'expérience de Maitre Yun. J'habitais alors Horané( et avais la chance de pouvoir
lire le chinois tant classique que moderne.
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En 1900 Maitre Yun avait 28 ans. Dans son villagetuberculose faisait des
ravages. Un de ses cousins en était mort, et lunenge mit & tousser un jour. Au bout
de quelques mois, se voyant cracher du sang, affiolé. 1l alla consulter les Anciens
du village ainsi que les phytothérapeutes tradiiela. Tous lui confirmérent que
I'éventuel reméde serait le repos, l'air pur etdkeil.

L'un d'eux se rappela cependant que le dernieritieagu livre :Formules de Plantes
meédicinalesapprenait que le meilleur repos était donné panédaitation taoiste. Celle-
ci commencait par enseigner I'ouvertureRRtit Cycle Célestequi avait le pouvoir de
considérablement stimuler les défenses naturellesodps. Maitre Yun pratiquait cette
meéditation depuis I'age de dix ans, mais de faclais pu moins épisodique. Sentant
planer sur lui la menace de la mort, il lut avemde livre et se fit expliquer par les
Anciens certains détails lui paraissant obscurssulie il alla vivre dans une hutte
isolée, ou il fit tous les jours quatre méditatiatesdeux heures.

Le quatre-vingt-cinquiéme jour, il ressentit soudaine vibration dans la région du

nombril. Un courant chaud lui parcourut la colorvegtébrale et monta jusque dans la
téte. Six soirs de suite, tandis qu'il méditaits Imémes sensations revenaient :
vibration au nombril, chaleur dans la colonne vieréée et jusqu'au haut de la téte. Au
bout d'une semaine, il lui sembla posséder un ctopisneuf. Tous les symptémes de la
tuberculose avaient disparu ; il se sentait [égexierte.

Deux ans plus tard, il sentit & nouveau une vibratdans la région du nombril,
lagquelle se manifesta trois soirs consécutifs. Wurant chaud déferlait dans sa
colonne vertébrale, venait heurter la boite craméera I'occiput), produisant une
douleur trés violente. Un soir, il lui sembla qes los de sa téte se brisaient et que la
chaleur tournoyait dans le haut de celle-ci. A almméditation, le méme phénomene
se reproduisait.

Six mois s'écoulérent. Puis un soir le courant dhaa mit a tourbillonner dans le
vertex, apres quoi il redescendit dans le visagepditrine et finalement revint au
nombril. A partir de ce jour, son énergie circutaujpurs en anneau. Maitre Yun reprit
sa vie normale et ne tomba plus jamais malade. @ulamourut a I'age de quatre-
vingt-dix ans, il était encore bien alerte.

Si je raconte l'expérience de Maitre Yun, c'estcpaque son autobiographie,
publiée en 1914, est un événement capital danstdine de la méditation taoiste.
D'innombrables livres, écrits en chinois classiqueaitent du systéme taoiste interne,
mais les méthodes et les expériences y sont invi@naent relatées dans un langage
sibyllin. Le récit de Maitre Yun est le premier @oa été écrit dans un langage simple
et clair.

Lorsque je lus ce livre, j'avais douze ans. Il rascina, au point que je dévorai tous
les classiques taoistes que je pus trouver. llsd@eurent tous car, bien que je
comprisse le sens littéral des mots, leur sensmésthappait. Il y avait comme un code
dont je ne possédais pas la clé. Lassé, je dédéane rendre dans des monasteres
taoistes et bouddhiques. Mais 1a, je me heurtaitael. Comme je ne voulais pas m'y
plier, les maitres refusaient de m'initier aux fyaés de meéditation. Maitre Yun
n'avait pas eu besoin de passer par les rites,isagsdie. Je réussis néanmoins a parler
avec plusieurs instructeurs taoistes ainsi qu'ansrobre de leurs éleves (qui mainte-
nant sont des érudits et d'éminents hommes d'afarHong Kong). Ils me firent part
de leur expérience et des améliorations physiqueslg pratique énergétique leur avait
apportées, en des termes similaires a ceux de &¥iin.

96



Les taoistes initiés parlaient de la nécessité duide qui les amenait, pas a pas, aux
expériences décrites par Maitre Yun et ensuite sardeeaux encore supérieurs. La
méthodologie de Maitre Yun était différente.

Mon intérét pour les méditations taoistes et boumlgds fut interrompu pendant les
longues années ou je fus étudiant en médecine,ipteéme. |l ne resurgit que lorsque
j'eus ouvert mon propre cabinet de consultatioranguje vis des clients ne pas guérir,
malgré toute 'aide que leur apportait la médecimmerne, et certains méme mourir,
peut-étre inutilement.

Le souvenir de Maitre Yun me revint en mémoire,saique les conseils qui me
furent donnés par les initiés et les enseignamsstas ou bouddhistes que j'avais eu
I'occasion de rencontrer. Je me dis : “ Lorsqu'lient a recu tous les soins médicaux
possibles, il devrait au moins avoir le droit dagsr des technigues mentales slres
comme la méditation. ” Je me remis en quéte d'g@mseits de yoga, de méditation
taoiste et bouddhiste, de séminaires de biofeedbadk réduction de stress.

C'est au cours de cette nouvelle quéte que je renmioMantak Chia. Maitre Chia est
capable de reproduire I'expérience de Maitre Yyntait comme les initiés taoistes,
d'aller au-dela encore. En fait, il est lui aussiinitié taoiste, différent des autres en
ce que ses programmes ne comportent ni rituelsenseignements religieux ou
philosophique. Il ne parle pas, mais agit. Il egseia ses éleves une pratique solide et
ecarte les conceptions philosophiques grandilocesent

J'ai interviewé bon nombre de ses éleves, pratigmernous ont réussi a ouvrir leurs

canaux énergeétiques (trés peu abandonnent en deysgatique). Plus de 50 % des cas
de réussite sont accompagnés de vives sensatiargédigues et d'améliorations de

santé remarquables ; les autres ne sont pas acgmipade sensations vives et

néanmoins d'améliorations de santé. J'ai pu coarstpi'aucun d'eux n'avait souffert

d'effets secondaires pénibles, bien qu'ils aiens @té préts a affronter toutes sortes de
sensations corporelles inhabituelles. Ses élévas $ssuUs de pays et de races
différents, ainsi que de milieux sociaux divers.

- Mantak Chia est I'un des rares héritiers vivatdsla grande tradition taoiste. Il sait
déchiffrer les codes des classiques taoistes. Sopcopédie du taoisme interne est
écrite dans un langage accessible a tous. Ce gnggnt des siécles, est resté secrety
figure sous forme d'étapes simples, slres et fadlentreprendre.

La propagation de ces connaissances participe daitiride morale, dés l'instant
gu'elle sert aux traitements des maladies et aéliamation de la santé en général.
D'ailleurs Mantak Chia refuse d'enseigner les s&dions supérieures, donnant des
facultés paranormales, a quiconque n'en est pagdigest pas prét a servir I'humanité
et a faire usage de ses connaissances avec gépésbsgiésintéressement.

Je souhaite & Mantak Chia de réussir dans son euRiprojet.
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