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Définition du do in

Prononcez « do » comme la note de musique dont il conserve tout le rythme et « in » comme le terme anglais signifiant « dedans », « d'actualité », « branché » en somme. « Do » veut dire en japonais la voie et « In » l'énergie et, à un second niveau de langage (en japonais, les mots ont souvent plusieurs niveaux de langage), l'étirement.

Le do in est donc la voie de l'énergie, de l'étirement, c'est-à-dire la gestuelle qui permet au corps d'exprimer son potentiel énergétique optimal. C'est une synthèse manuelle de l'acupuncture* traditionnelle chinoise.1


Le do in est de la même famille que les autres arts martiaux du Japon, tels le judo ou la voie de la non-résistance, le kuydo ou la voie du tir à l'arc, le shiatsu do* ou la voie par la pression des doigts, c'est-à-dire le do in donné à un ou une partenaire.
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Toutes ces voies mènent au même but, le tao, la recherche universelle de l'équilibre.

Pour parvenir à cet équilibre, le do in utilise l'auto-massopuncture* dont nombre de manœuvres sont des gestes universels ; par exemple, se frotter les mains avec entrain avant de se mettre au travail ou à table !

Le principe essentiel du do in est la stimulation des grandes fonctions du corps : la respiration, la circulation et la digestion, via les systèmes musculaire, nerveux et énergétique.

Ce manuel vous présente un enseignement pratique dont la pédagogie est essentiellement ludique ; où les moyens mnémotechniques sont à l'honneur, pour vous transmettre une technique, un art, mais sans jamais en perdre l'authenticité ni le sérieux !

Dans cet ouvrage, le do in vous est présenté de façon originale sous la forme d'un enchaînement de base où le corps est appréhendé dans sa globalité. Le concept d'enchaînement de base a été développé pour faciliter votre apprentissage ; parmi les multiples manœuvres qui existent et pour vous aider à assimiler cette technique, j'ai sélectionné celles qui m'apparaissent les plus importantes à connaître pour profiter de l'effet do in. En effet, le do in ne divulgue vraiment toute son efficacité que dans la mesure où il est utilisé de façon globale, c'est-à-dire en sollicitant le corps depuis la tête jusqu'aux orteils. Ce n'est que lorsque l'enchaînement est maîtrisé que la fantaisie de chacun peut s'exprimer, par exemple en n'utilisant qu'une partie de cet enchaînement.

Dans l'espoir que ce guide vous aidera à découvrir, jour après jour, le chemin de votre harmonie... Bonne route.





1 Les mots signalés par un astérisque sont expliqués dans le lexique en fin de volume.






CHAPITRE 1

Tao, es-tu là ?




Définition du tao

Le tao* est le terme générique du concept énergétique de l'équilibre universel ; il est symbolisé par deux « virgules » de couleurs opposées qui se complètent pour former un cercle. C'est le fameux diagramme chinois appelé tai chi, dont le sens littéral est : « ce qui réunit la matière et l'esprit ». Le cercle représente le grand commencement ; il est le réceptacle de l'univers, de l'absolu.

Pour être Un, il faut avant tout pouvoir se réunir ; c'est pourquoi le cercle est partagé par une ligne courbe dont le prolongement, comme toutes les lignes de notre univers, s'inscrit dans une lemniscate (dont le symbole est : ) et qui représente le principe du tao, c'est-à-dire l'alternance de la dynamique de croissance et de décroissance. Toute chose en harmonie dans l'univers décrit sa propre lemniscate.

Enfin, chaque virgule contient en germe un point de la couleur de son complémentaire pour parachever l'équilibre parfait.
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Traditionnellement, le dynamisme de croissance est appelé yang, il est représenté en blanc et à droite, il s'élargit au fur et à mesure qu'il se rapproche du pôle supérieur. C'est l'aspect solaire, clair, masculin pour certains. La dynamique décroissante quant à elle est appelée yin. Elle est représentée en noir et à gauche, elle s'élargit au fur et à mesure qu'elle se rapproche du pôle inférieur. C'est l'aspect lunaire, obscur et, pour certains, féminin.

Aussi, nous devons travailler en premier notre côté gauche si nous voulons nous dynamiser : le membre supérieur gauche, puis le droit ; le membre inférieur gauche, puis le droit. C'est d'ailleurs le modèle qui nous est proposé. Si au contraire nous désirons nous apaiser, il est préférable de commencer par le côté droit.

Toute chose est régie par le principe du tao car tout est énergie. Au total, dans chaque chose ou chaque individu, les deux aspects yin et yang cohabitent d'une façon plus ou moins équilibrée, selon leur nature.

Il n'est pas interdit de philosopher, mais comprendre l'esprit du tao consiste, en do in, à reconnaître de simples principes de bon sens, à les intégrer pour retrouver un meilleur équilibre tant sur le plan physique que psychologique.






La notion d'énergie

Aujourd'hui, le mot « énergie » est devenu une notion galvaudée. Il n'est souvent plus employé à bon escient mais, par exemple, pour :

•quantifier : « il (ou elle) a bien peu d'énergie aujourd'hui ! » ;

•qualifier : en vantant les vertus de quelques denrées « énergétiques » ;

•transcender : telle œuvre d'art sera l'expression d'une « énergie extraordinairement subtile », etc.

Peut-on définir ce mot de façon plus précise et moins artificielle ? Le mot énergie, selon le dictionnaire Larousse, vient du grec energeia. « En » signifie « en » et « ergon » « action ». Habituellement, l'énergie désigne la puissance, par exemple l'énergie militaire.

Au figuré, elle signifie « force », « fermeté », telle que l'énergie de l'âme. Pour la physique moderne, c'est la faculté que possède un corps à fournir un travail. La notion physique de l'énergie est essentielle : le travail emmagasiné ou l'énergie d'un système peuvent se mesurer par son travail mécanique. L'énergie peut être cinétique, causée par les corps en mouvement, ou emmagasinée comme l'énergie d'un ressort bandé. Dans ce cas, elle est dite potentielle. Les diverses formes d'énergie peuvent se transformer les unes dans les autres : ainsi le choc (énergie mécanique) détermine une élévation de température (énergie thermique).

Dans un système, si aucune action n'intervient de l'extérieur, l'énergie se conserve en quantité invariable, quelle que soit sa transformation. En parallèle, le potentiel énergétique dont nous disposons reste inchangé. C'est notre façon de le gérer qui peut en bloquer une partie, perturbant ainsi l'harmonie générale de notre organisation interne. Pour en revenir à la définition du terme « énergie », il faut aussi se rappeler que, selon la loi de conservation de l'énergie, la quantité d'énergie se conserve mais sa qualité tend à diminuer. La quantité de force potentielle et actuelle est constante dans l'univers. En chimie moléculaire, l'énergie est définie en tant que résonance suivant le principe fondamental de l'étude des phénomènes d'équilibre : un atome est entouré d'électrons en gravitation sur des orbitales, comme des satellites autour de la Terre. Les électrons changent d'orbitales en permanence tout en maintenant l'équilibre de l'atome. C'est ce phénomène qui stabilise le système. Nous pouvons extrapoler cette stabilisation de l'atome au système du corps humain et même à l'univers où l'énergie est constante. Ce qui est résumé par la phrase célèbre de Lavoisier : « Rien ne se perd, rien ne se crée. » Ainsi, les niveaux d'énergie existants pour un individu seraient également délocalisés en permanence sur différents méridiens* d'acupuncture.

Nous retrouvons ici le principe de l'harmonie universelle du tao, où le yin et yang sont en perpétuelle recherche d'équilibre. Cette notion de bipolarité représente également les deux phases de la respiration : le souffle dans lequel « l'homme noble* » trouve son équilibre est donc fondamental. Cela explique que la technique physique du do in s'accompagne systématiquement d'exercices respiratoires, pour donner accès, outre au calme et à la sérénité, à un mode de concentration. Si nous guidons le souffle dans l'une ou l'autre partie de notre corps, nous en prenons mieux conscience. La masso-puncture alliée au souffle est donc un moyen de répartir le potentiel énergétique de chacun, pour lui rendre son harmonie.

Chaque individu possède un potentiel d'énergie initialement réparti de façon harmonieuse. Une perturbation de santé ne révèle pas une perte d'énergie mais un blocage en un ou plusieurs points du corps. Autrement dit, lorsque nous sommes malades ou mal dans notre peau, nous ne perdons pas notre énergie mais nous ne la répartissons plus harmonieusement. Les facteurs d'harmonisation sont multiples : depuis la morphopsychologie de chacun, sa situation loco-régionale et familiale, les saisons et le rythme circadien, jusqu'à ses habitudes culinaires et d'hygiène, les stress, etc.

La masso-puncture régule et répartit les niveaux d'énergie sur les différents méridiens de plusieurs façons ; elle active :

•la circulation sanguine, qui apporte l'oxygène et les éléments nécessaires à la vie pour assurer la nutrition tissulaire et la reproduction des cellules ;

•la circulation veineuse, qui élimine les déchets dus à la combustion (CO2), ainsi que la circulation lymphatique ;

•le réseau des filets nerveux sensitifs situés en périphérie : la peau, les muscles, les tendons, les organes suivant une cartographie établie.

C'est en tout cela que réside la difficulté théorique du do in, si bien intégré par les taoïstes dans leur culture, leur art de vivre.

De façon pratique, la notion d'énergie se concrétise dans l'expérience suivante : frottons vigoureusement nos paumes l'une contre l'autre en signe d'entrain ou de contentement. Que ressentons-nous ? Une petite chaleur ? D'infimes vibrations magnétiques sur notre peau ? Si nous retenons ces deux réponses et captons cette sensation de chaleur vibrante, alors nous avons trouvé l'énergie !






À qui s'adresse le do in ?

Cette technique s'adresse vraiment à tous. Aux plus jeunes comme aux anciens. À ceux qui somnolent comme aux hyperactifs, pour réguler leur potentiel d'énergie, le gérer plus harmonieusement.

C'est un moyen de prendre conscience du corps, du schéma corporel* et de la relation geste-santé. Et de faire travailler le corps en douceur ; par exemple une fracture de la jambe ne nous empêche pas de pratiquer le do in du reste du corps.

À certains moments de la vie où l'on ressent davantage le besoin de s'occuper de soi, il peut être particulièrement bénéfique :

•dans l'attente d'un « heureux événement » (la grossesse est parfois une période difficile : prise de poids, jambes lourdes, crampes, fatigue...) ;

•pour activer la récupération après l'allaitement, une blessure, un accident ;

•lors d'une maladie qui nous confine au lit, dans un fauteuil, ou nous empêche de sortir ;

•pour accompagner un amaigrissement : en effet, masser l'ensemble du corps redessine la silhouette et contribue à la sculpter, à en renouveler le schéma corporel. Le massage contribue également à stimuler les muscles de soutient des organes internes lors de l'amaigrissement.

Il est également efficace en cas de :

•« coups de barre » qui cassent le rythme d'une journée ou tout autre petit tracas comme les crampes, une lourdeur dans les jambes en fin de journée ou par temps chaud ;

•trac avant une épreuve difficile : pour faire diversion et surtout se concentrer !

Les sportifs de tous niveaux et de toutes disciplines peuvent en tirer un grand profit. Les joggeurs en particulier savent utiliser le do in avant l'effort comme échauffement et après l'entraînement pour éviter les courbatures. Le do in assouplit le corps dans son ensemble, il relance la circulation, il stimule les grandes fonctions de respiration, circulation et digestion. Ainsi il est pratiqué par les danseurs, les musiciens (pour délier leurs doigts de virtuoses).

En cas de décalage horaire, le do in est encore « magique » : il efface les distorsions de l'espace-temps ! (Notamment pour une longue distance, un changement horaire été-hiver, un travail nocturne.)
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