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    À propos de l’auteur
 
Gilles Marin débuta ses études et sa pratique du guérissage avec les arts martiaux, dont l’aïkido avec Maître André Nocquet, qui lui enseigna aussi les rudiments du kuatsu, art japonais de réanimation et de rééduction des luxations, le shiatsu, art du massage thérapeutique traditionnel japonais, ainsi que l’utilisation de tsubos ou points thérapeutiques de pression, et spécialement la manière « d’étendre et de projeter le Chi » avec la technique du Poisson d’Or. Gilles Marin acquit ensuite les fondements de la médecine classique taoïste chinoise et de l’acupuncture avec le Dr Stephen Thomas Chang, qui a publié les premiers livres d’acupuncture et de Chi-Kung en langue anglaise et avec lequel il apprit les bases d’utilisation des Cinq Forces qu’il développa et intégra dans sa pratique du Chi Nei Tsang, ainsi que les formules d’herbes médicinales chinoises, le I-Ching (Yi-Jing ou Yi-King : lois universelles de la transformation), le feng-shui (géomancie classique taoïste), et les exercices internes connus aujourd’hui sous le nom de Chi-Kung ou de Nei-Kung. Six années consécutives de pratique du tai-chi-chuan avec Martin Inn et Benjamin Lo ont permis à Gilles Marin d’intégrer les principes essentiels du Chi-Kung et l’ont préparé à l’enseignement intensif que dispensait Maître Mantak Chia en 1983, lors des retraites d’été dans les montagnes Catskill de l’État de New York, sur les pratiques taoïstes de haut niveau en méditations fonctionnelles et en Chi Nei Tsang. Gilles put ainsi appliquer les formules ésotériques de guérison et d’éveil et les intégrer à sa pratique du Chi Nei Tsang.
Gilles Marin vit aujourd’hui en Californie, où il dirige son centre, The Chi Nei Tsang Institute ; il y prodigue ses soins et enseigne à travers le monde.


Pour mon fils Jesse
 
Pour les prochaines générations
 
Pour un futur paisible, prospère et agréable pour l’humanité
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Introduction de Maître Mantak Chia
En lisant le livre de Gilles Marin Guérir à partir de l’intérieur avec le Chi Nei Tsang, je me suis souvenu de mes vingt ans, en Thaïlande, au moment où je fis connaissance pour la première fois avec un genre de massage abdominal que j’ai nommé plus tard « Chi Nei Tsang » ou « Massage Chi des Organes Internes ».
Mon oncle avait une douleur handicapante derrière son omoplate qui l’avait envoyé de médecin en médecin, sans espoir d’amélioration. On lui avait finalement dit que la seule chose que la médecine conventionnelle puisse lui faire, c’était une chirurgie d’exploration sans garantie d’amélioration.
Des amis me conseillèrent le Dr Mui, un vieux soigneur traditionnel qui faisait des miracles en utilisant une forme de massage traditionnel chinois et thaï. Il était le dernier membre d’une longue lignée de guérisseurs qui avaient virtuellement disparu après la révolution culturelle chinoise et l’avènement des antibiotiques. Comme mes propres parents, il s’était enfui d’une Chine déchirée par la révolution pour se réfugier dans la paisible Thaïlande.
Le Dr Mui fit allonger mon oncle sur le dos et commença à enfoncer un doigt ici et là autour de son nombril pendant un long moment, alors que mon oncle ne cessait de lui répéter que c’était à l’épaule qu’il avait mal. Après une heure, le vieil homme demanda à mon oncle de se lever et de bouger autour de la pièce. Mon oncle se leva avec une expression de surprise sur le visage : la douleur dans son omoplate était grandement soulagée !
Je fus très impressionné et je lui demandais immédiatement de m’enseigner sa technique. Il répondit que ce n’était pas possible, que « cela prenait trop de temps à apprendre » et qu’il ne pouvait offrir que très peu d’instruction à part démontrer que cela marchait. Néanmoins, je l’ai supplié de l’assister auprès de sa nombreuse clientèle. Jour après jour, pendant les trois années suivantes, jusqu’à sa mort à l’âge de quatre-vingt-deux ans, je l’ai aidé avec ses patients et j’ai été témoin de nombreuses guérisons miraculeuses. J’ai vu des cas innombrables de personnes venant en chaise roulante et ressortant après leur traitement en poussant eux-mêmes leur chaise roulante.
Le Dr Mui ne m’avait jamais donné la moindre explication. Quelquefois, il m’avait pris la main pour me faire sentir une grosseur ou une tension qui avait besoin d’être traitée. Il m’avait montré quelques-uns de ses croquis des méridiens, de la circulation du sang et du Chi et des nerfs. J’ai travaillé dur et longtemps chaque jour pour comprendre ce qui soulageait ses patients. Je suis même allé à l’hôpital de l’université de Chulalongkorn à Bangkok pour apprendre l’anatomie en disséquant des cadavres. Et après plusieurs années de dévouement à la pratique, je suis enfin arrivé à comprendre les principes de cette forme de soin. J’ai enseigné ces principes dans mes livres et lors de mes cours pendant plusieurs années, et je suis heureux que cet enseignement se retrouve chez la nouvelle génération.
Les explications de Gilles Marin éclaircissent le lien indispensable entre la médecine classique chinoise et la pensée moderne sur des pratiques préalablement ésotériques. Dans son livre, Gilles clarifie les principes de guérison du Chi Nei Tsang et l’International Healing Tao System. Grâce à Guérir à partir de l’intérieur avec le Chi Nei Tsang, une discipline pratiquement tombée en désuétude de l’Extrême-Orient a l’opportunité de devenir une discipline importante de la santé et du bien-être. Sans aucun doute, ce livre aidera le lecteur à entrer dans le monde mystérieux de la guérison et à créer un monde agréable pour les générations futures.
 
Mantak Chia
The Tao Garden of International Healing Tao
Doi Saket, Chiang-mai, Thaïlande
Mars 1999


Préface de l’auteur
Lorsque j’appris que le Maître taoïste Mantak Chia proposait un programme d’enseignement sur une mystérieuse technique de massage abdominal appelée « Chi Nei Tsang », mon adhésion fut immédiate. À cette époque, j’étais praticien professionnel en shiatsu à San Francisco. L’idée de « travailler » sur l’abdomen de mes clients m’était venue lorsque j’avais découvert que la plupart des problèmes de santé provenaient de cette partie du corps. Mais explorer des ventres n’est pas chose aisée, c’est assez gênant, voire intimidant. Enfoncer les doigts dans les entrelacs complexes des organes internes peut être inconfortable pour le client comme pour le praticien.
 
Été 1983, dans les montagnes Catskill, au nord de l’État de New York. Je me souviendrai toujours de ce premier cour de Chi Nei Tsang. Je fus tout particulièrement touché par l’élégance et la simplicité des techniques. Cela prenait un sens si nouveau à mes yeux, j’avais peine à y croire. Et, bien sûr, si je n’avais pas exercé auparavant en tant que praticien en shiatsu et pratiqué le massage abdominal, j’aurais très certainement eu beaucoup de mal à assimiler toutes ces informations. J’aurais été ainsi appelé à chercher par moi-même avant de m’en persuader. Le Chi Nei Tsang aurait vite été relégué derrière le traintrain de la vie quotidienne, le travail, la famille, les factures. Mais là, ce fut une révélation.
 
Je me mis donc à pratiquer alternativement sur moi-même et sur mes clients, chaque jour, pendant deux ans. Je réalisai alors à quel point le travail du Chi Nei Tsang était puissant, efficace et rapide pour améliorer et renforcer la santé. Instruit par l’expérience et surtout grâce à ma constance, je décidai de pratiquer systématiquement le Chi Nei Tsang sur mes clients en ayant au préalable élaboré des études de cas. Il est bon de savoir qu’une partie du Chi Nei Tsang consiste à enseigner aux clients cette pratique afin qu’ils puissent travailler sur eux-mêmes. Pour commencer, je mis donc en place un programme d’enseignement. Ce programme est encore enseigné aujourd’hui au Chi Nei Tsang Institute de Berkeley, en Californie, à l’Institut Chi Nei Tsang en France et dans d’autres pays comme l’Espagne, l’Allemagne et la Nouvelle-Zélande.
 
Le Chi Nei Tsang est probablement le système de guérison le plus complet qui soit, sans prise de médicaments, instruments ni opérations invasives. Néanmoins, il peut être optimisé par l’utilisation d’autres techniques de soins ; aussi, au Chi Nei Tsang Institute, nous structurons nos soins de manière à compléter les traitements déjà existants, qu’ils soient alternatifs ou conventionnels, suivant les besoins particuliers des clients.
 
Une surveillance rapprochée par des médecins compétents peut être requise. Elle sera même fortement recommandée pour les clients ayant des maladies diagnostiquées. En effet, un changement dans la procédure de soins ou dans le dosage des médicaments, suite à des sessions du Chi Nei Tsang, peut s’avérer nécessaire.
 
Nombreux sont les praticiens de la santé venus d’horizons différents qui étudient le Chi Nei Tsang. Le Chi Nei Tsang peut être pratiqué avec succès par tout le répertoire des professions médicales et du bien-être. Certains professionnels l’intègrent eux-mêmes dans leur pratique existante, d’autres engagent les services de praticiens certifiés de Chi Nei Tsang avec beaucoup de succès. Dans ce livre, j’explique comment s’y prendre pour pratiquer avec un maximum d’efficacité.
 
Les quatre premiers chapitres définissent le Chi Nei Tsang. Ils décrivent ses quatre piliers : entraînement personnel, développement du Chi, compréhension du processus de guérison et toucher qui écoute.
Du chapitre 5 au chapitre 9, nous examinons les quatre angles de la pyramide de l’attitude globale corporelle : la respiration, l’alignement structurel, le travail métabolique et la réponse émotionnelle.
Les chapitres 10, 11 et 12 traitent respectivement de la gestion de l’énergie sexuelle, de l’art de donner des traitements de Chi Nei Tsang et de la façon d’associer le Chi Nei Tsang à d’autres types de traitements.
 
Chaque chapitre guide le praticien dans des techniques de manipulations précises et des exercices énergétiques ou Chi-Kung appropriés. Dans l’ancienne tradition, le Chi-Kung était un chemin progressif vers l’illumination. Ce chemin demeure le plus simple pour rester connecté au corps et faciliter la croissance et l’épanouissement, au niveau tant physique que mental, émotionnel et spirituel.
 
Ce livre contient le fruit de plus de vingt années d’étude et de pratique clinique avec le Chi Nei Tsang, un système de guérison que j’ai développé à travers mon expérience clinique personnelle en thérapies manuelles variées, ma pratique des arts martiaux et des méditations fonctionnelles taoïstes. Je reconnais que j’ai eu la chance et l’immense privilège d’étudier, ma vie durant, avec des professeurs et des maîtres qui n’ont cessé de développer ma passion immodérée pour ce travail. Ainsi, les années passées en Californie, après avoir quitté mon sud de la France natal, ont été riches en rencontres privilégiées avec un grand nombre de personnes extrêmement douées, qu’il se fût agit de pratiquants d’arts martiaux, chamans africains ou Indiens d’Amérique, chercheurs ésotériques ou scientifiques. Les graines de mon destin ont été plantées dès mon enfance : j’ai grandi en écoutant ma mère me raconter les histoires de sa grand-mère, qui était la guérisseuse-sorcière de son village dans le sud de la France, et les origines vietnamiennes de mon père ont contribué à ma fascination pour les mystères de l’Extrême-Orient.
 
Mais mon entrée dans le monde merveilleux du Chi et de la guérison, je la dois à mon maître d’aïkido, André Nocquet (2). Je n’étais encore qu’un adolescent quand André Nocquet a allumé en moi le feu sacré pour le travail corporel, le shiatsu et la guérison. À l’époque où je l’ai connu, Maître Nocquet était le président de la Fédération européenne d’aïkido ; il enseignait les principes des arts martiaux pour l’évolution humaine selon les préceptes et la philosophie du fondateur de l’aïkido O’Sensei Morihei Ueshiba, auprès de qui il s’était formé dans les années 1950 au Japon, juste après la guerre – il fut le premier élève occidental.
 
Maître Nocquet intégrait à ses techniques d’art martial les techniques de kuatsu, art japonais de réanimation et de rééduction des luxations, le shiatsu, art du massage thérapeutique traditionnel japonais, ainsi que l’utilisation de tsubos ou points thérapeutiques de pression. Il était lui-même kinésithérapeute. Je tiens à signaler que je lui suis particulièrement reconnaissant pour sa technique du Poisson d’Or qui, appliquée au Chi Nei Tsang, amplifie ses effets. Le Poisson d’Or est une approche douce et non intrusive qui permet à l’énergie et à l’information du Chi à se propager dans tout le corps.
 
À Grenoble où j’ai passé mes années universitaires, Maître Nocquet et ses assistants, Paul Fourny, François Perrone, Jean-Pierre Combe, Christian Euzet et Christine Morier, m’avait appris les bénéfices inestimables d’enseigner et d’apprendre avec un cœur plein d’enthousiasme, ce qui implique un abandon total tant physique que mental, émotionnel et spirituel.
Ma compréhension de la médecine classique chinoise, je la dois à mes études auprès de l’auteur et praticien taoïste, Dr Stephen T. Chang. Avec lui, j’ai appris à jongler avec la loi des cinq éléments, les principes d’acupuncture, les herbes médicinales chinoises, le I-Ching (Yi-Jing, Yi-King – les lois universelles de la transformation), le feng-shui (géomancie classique taoïste), ainsi que les exercices internes connus aujourd’hui sous le nom du Chi-Kung, Nei-Kung ou kung-fu, à la fin des années 1970 et au début des années 1980, à l’époque où ces termes chinois n’étaient familiers qu’aux amateurs de films de Hong Kong et d’Hollywood.
 
J’ai une dette envers le Maître taoïste Mantak Chia pour la méthode de Chi Nei Tsang, les formules de Chi-Kung et les méditations fonctionnelles taoïstes que j’ai intégrées à ma pratique. Maître Mantak Chia, fondateur du système de guérison taoïste International Healing Tao System, internationalement reconnu et maintenant basé à Chiangmai en Thaïlande, est l’auteur de nombreux livres sur les disciplines taoïstes. L’entraînement auprès de Maître Chia m’a permis de mettre en pratique des théories que j’avais apprises auprès d’autres maîtres et professeurs. Maître Chia a passé beaucoup de temps à mettre en place, affiner et adapter les techniques qu’il tenait de ses maîtres. Grâce à ce travail qui lui a pris une longue partie de sa vie, ces formules d’enseignement ésotérique peuvent être aujourd’hui assimilées en quelques années de pratique. Il a été le premier à savoir moderniser et traduire les techniques ancestrales taoïstes de façon à les rendre accessibles aux Occidentaux. Le Chi Nei Tsang est une des branches de la pratique taoïste. Maître Chia, dans son livre Chi Nei Tsang – Massage chi des organes internes, introduit des idées sur la guérison qui sont présentées de manière plus approfondie dans cet ouvrage. Néanmoins, nous n’en sommes pas au dernier mot sur le Chi Nei Tsang. Pour un apprentissage plus technique des différentes manipulations, je recommande les livres de Maître Chia Chi Nei Tsang – Massage chi des organes internes et Chi Nei Tsang II – Chasser les vents (voir bibliographie).
 
Le Chi Nei Tsang représente l’application moderne d’idées ancestrales. Il a traversé les époques, tirant sa source de pratiques millénaires. Le monde d’aujourd’hui a beaucoup changé. Les idées et les pratiques avaient besoin d’une réinterprétation pour notre usage contemporain. La pratique du Chi Nei Tsang est conforme à notre manière (tao) de vie au début du XXIe siècle dans notre monde occidental. Il est juste et précieux de pouvoir suivre ces anciens principes de sagesse universelle qui ont prouvé leurs vertus et qui, à travers le temps, continuent à donner naissance à de nouvelles techniques et méthodes.
 
Gilles Marin


Avertissement
Il n’existe aucun mot dans la langue officielle française pour traduire précisément la paraphrase : « le processus qui conduit à la guérison » contenu dans le mot anglais healing. Je me permets donc d’utiliser le mot « guérissage » pour l’exprimer. « Guérissage » est aujourd’hui absent de nos dictionnaires, j’espère l’y trouver bientôt (voir aussi chapitre 3). D’autre part, pour comprendre ce processus qui conduit à la guérison, que j’appelle désormais « guérissage » pour ne plus avoir à paraphraser, nous avons besoin de réfléchir de manière à avoir une vision globale des différents niveaux d’existence. Ce niveau de réflexion, pour satisfaire cette appréhension multiple, nécessite de faire appel au concept taoïste des Cinq Forces Élementales de la Nature. L’adjectif « élémental » doit être utilisé ici pour le différencier du nom « élément ». De plus, un élément n’est pas une force, et ces forces, comme nous le verrons bientôt, sont loin d’être élémentaires.
 
J’ai aussi choisi d’utiliser la version phonétique française formelle plutôt qu’une écriture romanisée des idéographes chinois (Chi, Chi-Kung, I-Ching plutôt que Qi, Qigong, Yi-King). Les noms de concept comme les noms des forces élémentales (Eau, Bois, Feu, Terre et Métal) et les noms traduits du chinois, du sanskrit ou du japonais (Foie, Rate-Pancréas, Chi, Ki, Chakra) s’écrivent avec une capitale pour les différencier de leurs significations occidentales ou de leurs homonymes : par exemple le Foie veut dire « le système énergétique de la fonction Yin (essentielle) du Bois » et ne représente pas seulement l’organe, mais aussi certaines de ses fonctions bien spécifiques ainsi que ses aspects énergétiques contenus dans ses méridiens et ses valeurs mentales, émotionnelles et même esthétiques.
 
Par ailleurs, j’utilise le terme « client » plutôt que « patient » car la guérison vient de l’intérieur et nécessite la participation active de la personne traitée.
 
Les pratiques décrites dans ce livre ne remplacent en rien un avis médical. Informez-vous et demandez plusieurs avis. Ne recherchez pas dans une seule voie. Que votre recherche soit dirigée vers un traitement avec une approche conventionnelle ou alternative de la santé ; ne dépendez ni de votre foi ni de votre confiance dans les autres : il faut que votre santé soit comprise par vous-même. Vous avez la responsabilité de votre santé. Souvenez-vous qu’un autre mot pour « guérison » est « information ». Quand votre corps n’est pas bien, c’est souvent parce qu’il lui manque une information importante. Il est de votre responsabilité de la découvrir.
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Le Chi Nei Tsang
Ce ne sont pas les techniques thérapeutiques qui sont importantes, mais les principes de guérison qui leur ont donné naissance.
Ainsi, tous les praticiens de Chi Nei Tsang peuvent appliquer ces principes de guérison chacun d’après sa maturité personnelle, à l’image de ses connaissances, de sa personnalité et de son esprit.



        
            
            
                Le Chi Nei Tsang est pratiqué depuis
                    plusieurs millénaires dans les ermitages taoïstes, les montagnes sacrées de la
                    Chine antique. Les moines et les ermites ont développé cette modalité pour
                    détoxiquer, fortifier et affiner leur corps afin de maintenir un niveau
                    d’énergie élevé propice aux plus hauts niveaux d’entraînements spirituels.
                    Aujourd’hui, le Chi Nei Tsang est toujours pratiqué par des chercheurs
                    spirituels. Il est également accessible à des personnes qui souhaitent
                    simplement améliorer leur santé et leur bien-être.

                Chi = [image: Illustration] énergie et information

                Nei Tsang = [image: Illustration] viscères ou organes internes

                On peut traduire les mots « Chi Nei Tsang » par « travailler
                    l’énergie et programmer les organes internes » ou « transformer l’attitude des
                    viscères ».

                L’approche holistique de la thérapie par le massage, en médecine
                    classique chinoise, intègre la personne complète au niveau de son énergie
                    physique, mentale, émotionnelle et spirituelle.

                 

                Le Chi Nei Tsang se soucie plus particulièrement de l’origine des
                    problèmes de santé, incluant les réactions psychosomatiques, et renforce la
                    bonne santé et la résilience du système de défense du corps. Il y parvient en
                    travaillant sur l’abdomen, de façon à stimuler l’« ajustement » interne, à
                    travers de ce qu’on appelle le « ressenti » du client, une sensation
                    quelquefois ancienne et familière et souvent émotionnelle. Ce « ressenti » n’est
                    pas toujours conscient. Il se produit parfois durant le sommeil ou lors d’états
                    modifiés de conscience. Le Chi Nei Tsang rétablit ainsi la connexion entre
                    différents niveaux de conscience qui étaient préalablement coupés ou en conflit
                    interne.

                
                    
                        
                            Le Chi Nei Tsang est l’art de l’écoute
                        
                    

                    L’art du Chi Nei Tsang permet d’ouvrir la communication
                        interne. Le client entend plus facilement les messages intérieurs, il fait
                        en général spontanément les ajustements nécessaires. Sur les individus qui
                        ont des problèmes de santé, le Chi Nei Tsang permet d’établir la connexion
                        avec l’endroit d’où viendra la guérison.

                    Quand la communication avec cet endroit est établie, les
                        directives pour recouvrer la santé viennent de l’intérieur. Elles sont
                        conduites par un processus d’ajustement, des prises de conscience perçues à
                        tous les niveaux de l’existence, physique, mental, émotionnel et spirituel.
                        Ce processus de guérison permet une progression de l’individu vers
                        l’évolution et la maturité.

                     

                    La prise de conscience est souvent une reconnaissance, une
                        validation de choses que nous nous sommes efforcés de dissimuler. Ces
                        informations cachées peuvent littéralement nous rendre malades. La maladie
                        ou les dysfonctionnements sont des motivations pour mettre en place un
                        processus de prise de conscience qui nous conduit vers une meilleure santé
                        et une vie meilleure. Le Chi Nei Tsang permet aux clients de reconnaître en
                        eux les zones sensibles dues aux tensions ou aux congestions et de les
                        connecter avec des schémas de tension plus généraux, qui s’étendent à
                        différentes parties de leur corps. La prise de conscience développée par
                        cette connexion amène à l’esprit l’information qui manquait.

                    Le processus de guérison est achevé par l’entraînement manuel
                        des fonctions métaboliques et par l’écoute interne des tissus, qui est
                        établie chez celui qui reçoit le traitement. Les praticiens de Chi Nei Tsang
                        travaillent principalement sur la région abdominale. Un toucher profond,
                        léger et doux stimule le travail des organes internes. Tous les systèmes corporels sont concernés : digestif, respiratoire, lymphatique,
                        nerveux, endocrinien, urinaire, reproducteur, tégumentaire et
                        squeletto-musculaire, ainsi que le système énergétique (Chi), utilisé
                        communément en acupuncture et en Chi-Kung.

                     

                    Comme le nom le suggère, l’utilisation du Chi est indispensable
                        à la pratique du Chi Nei Tsang. Les praticiens s’entraînent à sentir et à
                        cultiver leur Chi avec des exercices et des méditations que l’on appelle
                        Chi-Kung, contrôle du Chi ou kung-fu, exercice de dextérité.

                    On peut observer la valeur d’un praticien à sa capacité
                        d’influencer le Chi de ses clients. Comme l’abdomen est le centre principal
                        du Chi, les traitements de Chi Nei Tsang se focalisent sur l’abdomen, mais
                        tout le corps et toute la personne dans son existence la plus globale en
                        sont affectés. Cette discipline qui consiste à travailler avec le Chi est
                        une forme du Chi-Kung appliqué.

                

                
                
                    
                        
                            Le Chi
                        
                    

                    En accord avec la physique moderne, deux choses constituent
                        l’Univers entier : l’énergie et l’information. Cette combinaison d’énergie
                        et d’information, qui habite toute vie, est connue dans la tradition taoïste
                        sous le nom de « Chi ». Le mot « Chi » est improprement traduit par les
                        termes « énergie », « force vitale » ou, sans être plus satisfaisant,
                        « information ». C’est pourquoi je préfère continuer à utiliser le mot
                        « Chi ». Le Chi, c’est de l’énergie imprégnée d’information. Parfois, on le
                        visualise comme un courant d’eau. Une eau qui serait tour à tour fraîche et
                        vive, stagnante et trouble, ou alors comme une source brute de puissance que
                        l’on pourrait transformer afin de l’utiliser pour différentes fonctions, de
                        la même façon qu’on utilise le courant électrique dans une maison pour
                        générer de la chaleur, du froid, du mouvement, de la musique, des images,
                        une réalité virtuelle, etc. Ce courant peut être victime d’interférences
                        parasitaires et d’équipements déficients.

                     

                    En Extrême-Orient, l’utilisation du Chi a été perfectionnée en
                        médecine classique par l’acupuncture et les plantes. En arts martiaux, pour
                        dépasser les limitations de la simple force physique, d’une façon plus
                        subtile, dans l’ikebana, l’art japonais de l’arrangement floral. Dans la
                        pratique du feng-shui en Chine, la géomancie, l’art paysager, l’architecture
                        et la décoration intérieure.

                    Dans les arts martiaux, comme l’aïkido, on utilise le Chi ou
                        Ki, en japonais, pour résoudre les conflits en harmonisant les forces. En
                        redirigeant, par exemple, l’agression de l’adversaire vers celui-ci ou en le
                        neutralisant dans son propre élan.

                    En plus de son aspect physique, le Chi est aussi relié aux
                        aspects mentaux et émotionnels de la vie. Par exemple, on va parler du Chi
                        que génère un endroit où l’on se sent bien pour étudier, du Chi que l’on
                        reçoit en méditant sous un arbre particulier ou à proximité d’une cascade ou
                        d’un lac. C’est aussi ce qu’on appelle « l’atmosphère » d’un lieu, qu’il
                        s’agisse d’un stade ou d’une salle d’audience.

                     

                    Dans le corps, on a affaire à différents aspects du Chi. Le Chi
                        change toutes les fois qu’il pénètre dans un système corporel différent. De
                        même, la source d’énergie dans une maison est transformée en fonction des
                        différents systèmes qui l’utilisent. L’électricité peut se transformer en
                        lumière, en musique, en chaleur, en mouvement, en transmission
                        d’informations, etc. (voir figure 1).

                    Les sources sont multiples : électricité, gaz, eau, lignes
                        téléphoniques, câble télé, accès Internet et ondes radio.

                    
                        [image: Figure 1. Voir l’explication dans le texte.]
                        
                            Figure 1. Transformation de l’énergie dans une maison.
                                La même électricité va se transformer en lumière, chaleur, froid,
                                musique, mouvement, images sur un téléviseur ou un écran
                                d’ordinateur.
                        

                    
                    Le Chi est transformé dans le corps de la même
                        façon. Il devient le Chi du Feu quand il pénètre dans le
                        méridien du Cœur ; le Chi de l’Eau
                        quand il pénètre dans celui des Reins ; le Chi du Bois quand il pénètre dans le méridien du Foie ; le Chi du Métal quand il
                        pénètre dans le méridien des Poumons ; le Chi de la Terre quand il pénètre dans le méridien de la Rate-Pancréas.

                    Les sources du Chi sont aussi multiples pour le corps :
                        nourriture, air, eau, influences génétiques, géographiques, culturelles et
                        éducatives. Tout cela contribue à la formation et à la qualité du Chi.

                     

                    Le Chi circule au travers des tissus épithéliaux, de la peau,
                        des fascias qui entourent tous les organes et les muscles du corps. Sa
                        circulation est entravée par les tensions qui créent des obstructions. Ces
                        obstructions provoquent des stagnations du Chi et peuvent se manifester par
                        des irritations, des inflammations ou des spasmes, des adhérences
                        chroniques, des cristallisations, des calcifications et des atrophies. Les
                        tensions résultent de conflits internes et de manque d’information. En
                        cultivant la conscience, la circulation du Chi peut être réactivée.

                

                
                
                    
                        
                            Créer un champ de guérison
                        
                    

                    Pour être en bonne santé, notre Chi doit être puissant, dense
                        et s’écouler sans entrave. Comme nous l’avons vu plus haut avec
                        l’électricité, les capacités du support conducteur sont importantes, mais la
                        circulation du Chi dépend également de la forme et de l’alignement de la
                        personne. Ainsi, le Chi se comporte plus comme un liquide ralentissant dans
                        les courbes ; il s’accumule derrière les obstructions et dévale dans les
                        passages étroits.

                    Lorsque nous travaillons sur un projet qui réclame de la
                        concentration et de la créativité, on cherche naturellement un endroit
                        calme. S’il y a trop de bruit ou de désordre, nous ne pouvons pas bien nous
                        concentrer, et si nous décidons de rester dans un tel endroit, nous aurons
                        certainement envie de nettoyer et de ranger la pièce. Ainsi, nous créons un
                        champ propice à l’exercice de son potentiel mental et intellectuel. Sans ces conditions, il serait certainement plus difficile
                        d’être créatif et concentré.

                    On peut utiliser l’art du feng-shui (ancien art taoïste
                        d’architecture sacrée, d’arrangement intérieur et de décor paysager) pour
                        favoriser les conditions optimales qui génèrent un Chi de qualité. Le Chi
                        Nei Tsang travaille sur les structures internes du corps afin d’augmenter la
                        qualité et la quantité du Chi qui y circule ; c’est une forme de feng-shui
                        interne qui crée un champ d’informations propice à la guérison.

                

                
                
                    
                        
                            Le Chi suit la pensée, mais la pensée ne dirige
                                pas le Chi
                        
                    

                    Le champ d’informations dans lequel la guérison survient est
                        trop vaste pour être contenu dans les limites de la pensée rationnelle, qui
                        constitue la majeure partie de ce que l’on nomme « le conscient ». En fait,
                        ce que l’on nomme « la pensée consciente » est seulement le sommet de
                        l’iceberg, du système mental complet qui est dans sa plus grande partie
                        immergée dans l’inconscient des intentions cachées, des peurs irrationnelles
                        et des réflexes instinctifs de protections émotionnelles. L’inconscient est
                        géré par des émotions qui ne nous sont pas facilement accessibles, soit pour
                        des raisons qui sont purement énergétiques : le manque de capacités dans
                        l’espace mental ou le manque de connexions entre l’information cellulaire et
                        la pensée rationnelle par exemple, soit parce qu’elles résultent d’une
                        stratégie bien déterminée qui protège notre santé mentale. Si l’on compare
                        la capacité mentale avec un ordinateur, le conscient est tout ce que l’on
                        peut voir sur l’écran et l’inconscient est toute l’information contenue dans
                        le disque dur de l’ordinateur, mais qui est impossible à voir sur l’écran
                        dans sa totalité parce qu’il y en a bien trop. Le champ d’informations et la
                        programmation de la guérison dans lesquels le Chi circule sont complètement
                        dans le disque dur, et très peu en est reflété sur l’écran du conscient. Le
                        Chi, cette énergie vitale qui nous nourrit, est influencée par TOUTE
                        l’information contenue dans le disque dur de notre inconscient, y compris
                        les conflits internes, les inconsistances psychologiques, les obsessions
                        négatives et les charges émotionnelles du passé. Les symptômes et
                        les pathologies sont chargés de ces aspects négatifs et les manifestent de
                        manière à nous obliger à changer, à évoluer, à guérir.

                     

                    Quand notre pensée consciente veut guérir, elle se confronte
                        avec un autre aspect de soi-même, chargé de souffrance, qui a peur de la
                        laisser s’échapper au niveau du conscient. Le travail de guérissage (voir
                        chapitre 3) sera donc essentiellement un travail de recherche et
                        d’investigation personnel et progressif, à la mesure de notre maturité
                        émotionnelle et de la solidité de notre système de soutien. C’est pour cela
                        que les praticiens de Chi Nei Tsang doivent s’aligner sur la voie de
                        l’introspection et du guérissage personnel pour que leur Chi, leur énergie
                        vitale s’aligne sur la voie de la guérison à mesure qu’émergent les prises
                        de conscience et que se découvrent les aspects cachés de notre monde
                        émotionnel.

                

                
                
                    
                        
                            Le Chi Nei Tsang est le chemin intérieur
                                de l’entraînement personnel
                        
                    

                    Mon maître d’aïkido, André Nocquet, disait souvent : « Il n’y a
                        qu’une maladie dans le monde, c’est l’ignorance. Si tu sais et si tu sens
                        comment ton corps travaille et réagit, tu peux tout changer ! »

                    C’est aujourd’hui, vingt ans plus tard, que je comprends
                        réellement ce qu’il voulait dire. Le corps humain est fait pour apprendre.
                        Les enfants ont besoin d’apprendre à marcher, alors que la plupart des
                        animaux naissent en étant déjà capables de se déplacer. Pour un être humain,
                        il est nécessaire d’apprendre les mouvements de base.

                    Si on interdit à une personne d’apprendre, celle-ci risque de
                        devenir coléreuse, malade, dépressive, voire autodestructrice. Apprendre à
                        gérer sa santé, ainsi que les règles d’une hygiène de base, se fait dès
                        l’enfance et se poursuit durant l’adolescence, lorsque le besoin d’apprendre
                        devient plus grand.

                    L’apprentissage ne s’arrête qu’à la mort de l’individu.

                    Les progrès pédagogiques dans le système scolaire ont permis
                        aux enfants d’apprendre comment apprendre. Un appétit pour la connaissance et la capacité de le satisfaire sont des conditions très importantes
                        pour le développement de l’esprit de l’enfant.

                     

                    
                        L’entraînement personnel
                    

                    Apprendre est un pilier de la pratique du Chi Nei Tsang,
                        l’entraînement personnel en est un autre.

                     

                    L’entraînement personnel sert entre autres à améliorer nos
                        compétences, mais aussi à apprendre de nouvelles choses et à remettre en
                        question nos connaissances, c’est-à-dire à changer et à s’adapter. Le
                        changement, l’adaptation et le perfectionnement sont des lois de la vie.

                     

                    Le Chi Nei Tsang est une forme d’enseignement et d’entraînement
                        personnel à travers le toucher et le support verbal. En travaillant sur
                        l’abdomen, le Chi Nei Tsang entraîne toutes les parties du corps à être plus
                        conscientes, de façon à mettre en place un système d’autorégulation prêt à
                        être entretenu et utilisé.

                

                
                
                    
                        
                            Le Chi Nei Tsang est un Chi-Kung appliqué
                        
                    

                    La plupart des techniques de soins, tels la digitopuncture, le
                        shiatsu, l’acupuncture, la réflexologie, le massage suédois, le massage des
                        tissus profonds, la chiropractie, l’ostéopathie, le drainage lymphatique du
                        Dr Vodder, procèdent de la périphérie du corps vers le centre. Il y aura
                        éventuellement une influence sur le centre du corps. Le pouvoir du Chi Nei
                        Tsang consiste à travailler directement du centre vers l’extérieur en se
                        concentrant sur l’abdomen et sur la zone du nombril.

                    Le bas de l’abdomen est le centre du corps. C’est là que le
                        mouvement et la respiration prennent leur origine. C’est le centre
                        structurel de la gravité et le centre des processus métaboliques comme la
                        digestion, la détoxication et la transformation énergétique.

                     

                    Dans la médecine traditionnelle chinoise et dans les arts
                        martiaux, ce centre, appelé Hara en japonais ou Tan Tien en chinois, est
                            considéré comme le centre énergétique du corps ; la
                        centrale, en quelque sorte, d’où naît l’énergie vitale.

                     

                    L’abdomen, avec les organes et leur structure interne, contient
                        les secrets d’une personne, mais aussi ce que l’on se cache à soi-même. Le
                        corps dispose de toutes sortes de stratégies pour aborder les conflits,
                        l’histoire personnelle, la personnalité, les tendances habituelles. La
                        structure abdominale contient les secrets du futur et le dessein de vie
                        d’une personne. Chaque déviation de cette trame crée des conflits et des
                        pathologies.

                     

                    Quand un praticien travaille sur la structure du nombril et
                        localise les tensions et les obstructions, il reconnecte le client avec le
                        sens de sa vie. Le Chi Nei Tsang aide les personnes à régler les conflits
                        internes qui les empêchent de se réaliser et de se manifester pleinement. En
                        se concentrant sur le ventre, le Chi Nei Tsang stimule la guérison qui vient
                        de l’intérieur, du centre, des racines et de l’origine de la vie elle-même.

                     

                    Le Chi Nei Tsang, dans son contexte moderne, travaille sur quatre axes principaux :

                    
                        
                            1 – Détoxiquer. Les
                                manipulations du Chi Nei Tsang aident les clients à soulager leur
                                corps de la stagnation excédante en améliorant l’élimination et en
                                stimulant le système lymphatique et les systèmes circulatoires. Le
                                Chi Nei Tsang fortifie le système immunitaire et renforce la
                                résistance aux maladies. De ce fait, il augmente les autres
                                modalités de soins médicaux et en optimise les résultats. Les
                                personnes qui reçoivent des traitements de Chi Nei Tsang avant et
                                après une opération chirurgicale se rétablissent mieux et plus
                                rapidement.

                        

                        
                            2 – Restructurer et
                                renforcer. Le Chi Nei Tsang révèle des tensions profondément
                                ancrées et restaure la vitalité. Il travaille sur les structures
                                viscérales et le positionnement des organes internes pour un
                                meilleur fonctionnement. C’est une aide aux problèmes posturaux qui
                                résultent de déséquilibres viscéraux. Le Chi Nei Tsang est utile
                                pour toutes douleurs chroniques structurales telles que
                                celles du dos, du cou, des épaules, des pieds, des jambes et du
                                pelvis.

                        

                        
                            3 – Digérer les émotions.
                                Toute émotion non digérée est entreposée dans notre système digestif
                                en attendant d’être abordée. Une digestion émotionnelle pauvre est
                                l’une des raisons principales d’une santé déficiente. Le Chi Nei
                                Tsang facilite la digestion émotionnelle et permet le développement
                                et l’évolution vers un meilleur soi.
Le Chi Nei Tsang s’associe
                                avec succès à la psychothérapie.

                        

                        
                            4 – Développer la conscience de
                                    soi. Chacun d’entre nous est responsable de sa santé. Avec
                                le Chi Nei Tsang, les clients apprennent des techniques
                                fondamentales d’automassage, de méditation fonctionnelle et des
                                techniques pour améliorer leur respiration. Des pratiques
                                spécifiques et appropriées de visualisation et de méditation sont
                                également utilisées pour favoriser le développement des effets des
                                traitements manuels.
Une alimentation et un style de vie plus
                                sains renforcent ces effets.

                        

                    

                    
                        
                            Techniques manuelles
                        

                    

                

                
                
                    
                        
                            Guider la respiration
                        
                    

                    La respiration est le pont de communication entre tous les
                        niveaux de conscience. Le Chi Nei Tsang est fondé sur la découverte de soi.
                        Le travail sur la respiration est requis pour toutes les manipulations. Pour
                        procéder techniquement, le praticien suit la respiration du client.

                    Voici un exercice de base permettant une respiration
                        diaphragmatique de pleine amplitude. On doit le réaliser sans forcer, en se
                        concentrant sur chaque amélioration pour éviter au client de revenir à ses
                        tendances habituelles.

                    
                        
                            
                                
                                1
                            

                        

                        
                            • Placez une main sur le ventre du client, sous
                                le nombril.

                        

                        
                            • Appuyez sans contracter votre bras et votre
                                main. Demandez au client de repousser votre main en inspirant vers
                                le sacrum. L’abdomen doit s’épanouir sans effort. Relâchez la
                                pression pendant l’expiration.

                        

                        
                            • Répétez jusqu’à ce que vous sentiez clairement
                                la pression de l’air qui se répand dans le ventre, le plancher
                                pelvien et le sacrum et qui remonte en même temps jusqu’aux
                                omoplates, sans contraction musculaire.

                        

                    

                    
                        
                            
                                2
                            

                        

                        
                            • Gardez la main sous le nombril et placez
                                l’autre sur le sternum.

                        

                        
                            • Le client s’appuie sur la pression que vous lui
                                donnez. Il s’en sert comme d’un support, pour sentir sa propre
                                respiration. Plus il est difficile de sentir la respiration, plus la
                                pression doit être soutenue.

                        

                        
                            • Répétez en allégeant la pression jusqu’à ce que
                                le client soit capable de prendre des respirations profondes sans le
                                support de votre toucher.

                        

                    

                

                
                
                    
                        
                            Observer le nombril
                        
                    

                    La première étape dans le traitement du Chi Nei Tsang est
                        d’observer et de travailler autour du nombril. Le nombril est le centre du
                        corps. La vie commence au nombril.

                    Après la fécondation, l’embryon se nide sur la paroi utérine.
                        Le fœtus est relié au placenta par le cordon ombilical. Le point d’attache
                        sera le futur nombril, à partir duquel il se développe.

                    Pendant que les tissus embryonnaires se développent et prennent
                        forme, le Chi circule dans les fascias et imprègne de force vitale chaque
                        cellule, chaque structure et chaque organe.

                    Le corps poursuit sa croissance à partir du nombril une fois le
                        cordon ombilical coupé. C’est à partir du nombril que tous les fascias du
                        corps sont connectés et rassemblent l’énergie pour grandir et changer. La
                        force vitale circule dans nos fascias en un flot continu, qui est nourri par
                        le système des méridiens.

                    Le système des méridiens parcourt les fascias,
                        nourrissant de Chi tous les tissus, et donne au système circulatoire son
                        flot et sa direction.

                     

                    Quand un être est caractérisé d’être vivant, on se réfère à la
                        qualité et à la quantité de son Chi. En termes de santé, toute perturbation
                        dans la circulation du Chi se traduira par une faiblesse ou des tensions au
                        niveau des fascias.

                    Généralement, la faiblesse dans la circulation du Chi se
                        manifestera par un ensemble de tensions qui tirent le nombril vers l’origine
                        du déséquilibre.

                     

                    L’observation de la forme du nombril permettra à un praticien
                        averti de repérer une faiblesse dans la circulation du Chi.

                    Au début d’un traitement de Chi Nei Tsang, le praticien
                        observera le nombril pour localiser les schémas de tension et développer une
                        stratégie pour le traitement.

                    En considérant comme l’idéal de référence un nombril rond et
                        centré, vous rechercherez à quel endroit le nombril est poussé ou tiré pour
                        découvrir où se trouvent les tensions.

                     

                    Formez un cercle, en joignant les pouces et les index entre
                        eux, de vos deux mains autour du nombril. Tournez doucement la peau dans le
                        sens des aiguilles d’une montre et dans le sens opposé. Voyez dans quelle
                        direction le nombril retrouve sa forme la plus ronde et la mieux centrée.

                    Au cours des traitements, la forme du nombril évoluera avec
                        l’amélioration de la santé du client (voir figures 2 à 4).

                     

                    Chacun a des schémas de tensions différents et aura une forme
                        de nombril particulière. Dans les figures 5 à 8, nous pouvons observer
                        quatre formes de nombril avec les commentaires sur les zones de tension que
                        leur forme suggère.

                    Touchez et observez la différence des sensations des tissus
                        autour du nombril. Ils peuvent avoir une texture différente d’un endroit à
                        l’autre.

                    Certaines zones peuvent être épaisses et dures, d’autres, fines
                        et molles, d’autres encore seront épaisses et molles.

                    
                    
                        [image: Figure 2. Voir l’explication dans le texte.]
                        
                            Figure 2. Le nombril comme il se présente
                                naturellement.
                        

                    
                    
                        [image: Figure 3. Voir l’explication dans le texte.]
                        
                            Figure 3. Le même nombril quand la santé
                            s’améliore.
                        

                    
                    
                        [image: Figure 4. Voir l’explication dans le texte.]
                        
                            Figure 4. Le même nombril quand la santé décline.
                        

                    
                    Laissez s’enfoncer votre doigt et allez toucher
                        doucement les racines du nombril. Vous découvrirez peut-être que la
                        structure n’est pas la même partout. Vous sentirez des résistances, des
                        nœuds, des endroits où votre doigt pourra s’enfoncer plus ou moins
                        profondément.

                    
                        [image: Figure 5. Voir l’explication dans le texte.]
                        
                            Figure 5. Un nombril qui pointe vers le haut
                            à gauche.
                        

                    
                    
                        [image: Figure 6. Voir l’explication dans le texte.]
                        
                            Figure 6. Un nombril qui spirale vers la gauche.
                        

                    
                    
                    
                        [image: Figure 7. Voir l’explication dans le texte.]
                        
                            Figure 7. Un nombril poussé vers la droite et tiré
                                par en bas à droite.
                        

                    
                    
                        [image: Figure 8. Voir l’explication dans le texte.]
                        
                            Figure 8. Un nombril tiré simultanément vers le haut
                                et vers le bas.
                        

                    
                

                
                
                    
                        
                            Initier le processus de détoxication
                        
                    

                    Le fœtus reçoit le sang, la nourriture et l’oxygène par le
                        cordon ombilical relié au nombril. C’est également par là qu’il élimine les
                        déchets.

                    Cette disposition demeure. Nombreuses sont les personnes qui
                        accumulent les tissus adipeux au niveau de la ceinture, et particulièrement
                        autour du nombril.

                    C’est là que s’accumulent les plus anciens
                        déchets. La peau est un organe complexe qui respire, qui élimine et qui
                        protège le corps.

                    C’est notre troisième poumon, c’est également notre troisième
                        rein.

                    La peau est la plus importante surface de réserve du corps, pas
                        seulement pour entreposer le surplus transformé en tissus adipeux, mais
                        aussi pour établir une réserve de nutriments, de vitamines, de minéraux, de
                        produits essentiels à l’équilibre métabolique.

                    Le massage de la peau favorise la diffusion des nutriments
                        disponibles et dirige les déchets vers leur lieu de retraitement.

                    Toucher et masser la peau est excellent pour la santé. C’est en
                        soi un traitement complet.

                

                
                
                    
                        
                            La détoxication commence au nombril
                        
                    

                    Un traitement de Chi Nei Tsang sera plus efficace si on passe
                        du temps autour du nombril.

                    Détoxiquez la peau autour du nombril en la massant, en activant
                        la circulation du sang, de la lymphe et du Chi.

                    Effectuez des mouvements circulaires légers, avec l’index ou le
                        majeur, tout autour du nombril.

                    Continuez ce mouvement de spirale en élargissant le cercle
                        jusqu’à ce que toute la surface de l’abdomen soit traitée, en travaillant
                        sur l’épaisseur de la peau et les tissus conjonctifs plutôt que sur les
                        muscles. Passez plus de temps là où les doigts ressentent un appel
                        particulier, en explorant et en sentant les différences de texture d’un
                        endroit à l’autre.

                    Cette simple manipulation qui active tout le processus de
                        détoxication a déjà un impact sur l’amélioration de la santé. Un message est
                        envoyé au corps lors de la libération des toxines et le processus de
                        détoxication commence.

                    Le foie et les reins transforment et filtrent davantage, tout
                        le système lymphatique s’en trouve mobilisé. Au même moment, la circulation
                        de la réserve des nutriments équilibre le métabolisme du corps, relâche la
                        pression dans l’abdomen et donne accès aux tensions qui influencent toute la
                        structure externe du corps. Cela conduit au traitement du tissu adipeux, à
                        une meilleure élimination, à l’amélioration du drainage lymphatique, à une
                        meilleure circulation de la bile et à une augmentation des fonctions du
                        foie. C’est un exercice de base pour tous les étudiants et les clients du
                        Chi Nei Tsang. Cet automassage stimule la peau autour du nombril.
                        Exercez-vous dix minutes par jour pendant dix jours.

                     

                    Une extension de cet exercice est utilisée pour calmer les
                        douleurs aiguës du dos, communément appelées « nerfs pincés ». De nombreux
                        cas de douleurs dorsales proviennent de la cavité abdominale pour plusieurs
                        raisons : l’accumulation de pressions sur les nerfs qui sortent de la
                        colonne vertébrale, les tensions nerveuses, un déséquilibre viscéral, les
                        dysfonctions intestinales, etc.

                    Après une détoxication dans l’épaisseur de la peau, retournez
                        sur les bords du nombril et travaillez plus profondément jusqu’à ses
                        racines. Travaillez méthodiquement et profondément pendant au moins vingt
                        minutes. Certains endroits du bord du nombril peuvent être plus sensibles
                        que d’autres et irradier des douleurs jusque dans les endroits du dos où les
                        clients se plaignent. Quand la pression diminue, la douleur disparaît.

                

                
                
                    
                        
                            Attentions particulières
                        
                    

                    Pendant que vous travaillez sur un client, assurez-vous
                        régulièrement de son confort. S’il devient impatient ou s’il est pris de
                        vertige, c’est peut-être parce que son foie est trop congestionné et n’est
                        pas capable de filtrer toutes les toxines libérées pendant le traitement.
                        Quelquefois, dix minutes peuvent représenter un traitement très long quand
                        on se détoxifie. Changez de technique et passez plus de temps sur le côlon
                        pour favoriser l’élimination. Donnez dix minutes journalières de la
                        technique de détoxication de la peau que les clients peuvent faire sur
                        eux-mêmes. D’ici la semaine suivante, les dix minutes par jour
                        représenteront une heure complète, même si on se repose le dimanche. Cela
                        avancera le client dans sa détoxication et vous permettra de travailler plus
                        facilement à un niveau plus profond.

                    
                        
                        
                            Chi-kung et méditations fonctionnelles
                        

                    

                

                
                
                    
                        
                            Contacter le rythme du Chi
                        
                    

                    Pour sentir le rythme du Chi dans votre corps, entrez en
                        contact avec le rythme de votre respiration et celui de votre système
                        cardiovasculaire.

                    
                        
                            • Sentez votre pouls, tenez-le et suivez son
                                rythme.

                        

                        
                            • Lâchez votre pouls et prenez conscience de
                                votre respiration.

                        

                        
                            • Suivez bien le rythme de votre respiration.

                        

                        
                            • Une fois que vous percevrez le rythme de votre
                                respiration, commencez à devenir conscient du rythme qui sous-tend
                                votre inspiration et votre expiration, semblable aux battements de
                                votre cœur.

                        

                        
                            • Suivez ce rythme pendant un moment.

                        

                        
                            • Sentez votre pouls cardiaque de nouveau.

                        

                        
                            • Constatez que vous suivez un rythme à
                                l’intérieur de votre respiration qui n’est pas le battement de votre
                                cœur. Ce rythme est le rythme de votre Chi.

                        

                    

                    Votre Chi conduit votre respiration et votre battement
                        cardiaque. Il est susceptible de changer pour des raisons physiques ou
                        émotionnelles. Au repos, il peut être plus lent que le rythme de votre cœur.
                        Il sera plus rapide pendant un exercice. Lorsque vous arrêtez de vous
                        entraîner, le rythme du Chi ralentit plus vite que votre rythme cardiaque.
                        Lorsque vous vous précipitez dans l’action, le rythme cardiaque est entraîné
                        par le rythme du Chi (voir figure 9).

                

                
                
                    
                        
                            La méditation de la Respiration des Os
                        
                    

                    La respiration des os permet d’atteindre notre conscience la
                        plus profonde, l’intelligence de la force de l’élément Eau, notre
                        information génétique cristallisée dans nos os.

                    Pour entrer en contact avec les os dans cette méditation,
                        prêtez une attention particulière à bien détendre les tensions musculaires.
                        Au fur et à mesure de la pratique, nous nous ouvrons aux énergies exté-

                    
                        [image: Figure 9. Voir l’explication dans le texte.]
                        
                            Figure 9. Les différents rythmes du corps.
                                Une infinité de rythmes différents pulsent au même moment dans
                                le corps. Du rythme cardio-vasculaire aux ondes cérébrales, tous
                                sont soutenus par le rythme du Chi, notre force vitale.
                        

                    
                    rieures et nous relâchons nos tensions pour
                        inviter l’énergie nouvelle à pénétrer l’espace ainsi libéré.

                    Nous avons tous des tensions chroniques. Il est important de
                        prendre conscience du stress présent dans nos vies et dans notre corps.

                    La tension musculaire ne devient évidente qu’au moment où la
                        tension se transforme et évolue en douleur chronique. Si nous conservons de
                        telles tensions, la somme d’énergie dont nous disposons en est d’autant plus
                        réduite.

                    Une contraction chronique qui ne se détend jamais va
                        constamment pomper le calcium des os.

                    En revanche, quand une contraction musculaire normale est
                        suivie d’une relaxation, la production de calcium est stimulée dans les os,
                        ce qui les rend plus forts. C’est bénéfique pour le corps.

                    La respiration des os soutient le processus de décontraction
                        (voir figure 10).

                     

                    Cette pratique apporte trois bénéfices majeurs :

                    
                        
                            1 – Elle enrichit le sang.
                                C’est le but originel de la respiration des os. Jadis, les maîtres
                                taoïstes chinois, pratiquants de yoga ou de Chi-Kung, avaient
                                découvert que la respiration des os fortifiait le sang.

                        

                    

                    
                        [image: Figure 10. Voir l’explication dans le texte.]
                        
                            Figure 10. Chaque tissu vivant dans le corps
                                a sa motilité propre. La motilité des os ou respiration
                                des os transporte le sang, le calcium et le Chi.
                        

                    
                      




                    Cela favorise la production de nouveaux globules
                        blancs et rouges dans la moelle osseuse.

                    Lorsqu’une personne vieillit et a une vie plus sédentaire, la
                        production de sang se ralentit et la moelle se transforme progressivement en
                        graisse.

                    
                        
                            2 – Elle renforce les os. Nos
                                os sont souvent perçus comme ceux que l’on voit au Musée d’histoire
                                naturelle. Des dépôts morts de calcium, complètement inertes. Or,
                                les os sont pleins de vie, ce sont des organes très actifs. Non
                                seulement le sang est fabriqué dans la moelle, mais les os sont une
                                réserve de calcium. Nos os d’aujourd’hui sont différents de ceux que
                                nous avions la semaine passée, selon la quantité d’exercice
                                physique, que nous avons faits. Nos muscles ont besoin de calcium
                                pour se contracter. Une catégorie d’enzyme décompose les os en
                                permanence pour qu’il y ait toujours suffisamment de
                                calcium dans le sang et ainsi nourrir les muscles.
Il y a aussi
                                un certain type d’enzyme qui reconstruit les os à partir de la
                                nourriture que nous mangeons. Plus nous faisons d’exercice, plus
                                nous stockons de calcium dans nos os. C’est pourquoi l’exercice
                                physique est le meilleur remède contre l’ostéoporose. Si vous êtes
                                capable de sentir l’énergie dans vos os et d’augmenter la
                                circulation d’énergie, vous pouvez renforcer vos os de façon très
                                efficace.

                        

                        
                            3 – Elle permet une relaxation
                                    profonde. Pour sentir nos os, nous devons décontracter tout
                                ce qui les enveloppe. La méditation de la Respiration des Os est la
                                pratique la plus relaxante qui soit. Dans une de mes classes, les
                                étudiants avaient appelé cette pratique l’exercice du « ronflement
                                des os ».
Si vous vous endormez durant la méditation, vous
                                sentirez que les quelques minutes de sommeil que vous avez eues ont
                                été bien plus profondes et plus relaxantes que votre sommeil
                                habituel. Le processus de la méditation se poursuit durant votre
                                sommeil.
C’est le meilleur remède contre l’insomnie, plus
                                efficace et moins toxique que les somnifères. Mais avec de la
                                pratique vous pourrez descendre en profondeur dans votre méditation
                                sans vous endormir.

                        

                    

                

                
                
                    
                        
                            La pratique
                        
                    

                    Vous pouvez enregistrer ces instructions en laissant du temps
                        pour les respirations entre chaque phrase, ou vous pouvez vous procurer le
                        CD de la méditation de la Respiration des Os, qui contient une version
                        relaxante. Durant le traitement, certains praticiens aiment passer cet
                        enregistrement à leurs clients.

                     

                    Vous pouvez écouter cette méditation allongé sur le dos avec
                        les jambes surélevées, si c’est plus confortable.

                    Soyez conscient des os de vos doigts et de vos
                        orteils. Bougez-les un peu et sentez leur présence. Restez en contact avec
                        le ressenti dans vos os. Pendant l’inspiration, sentez-les s’ouvrir. Pendant
                        l’expiration, sentez-les se resserrer.

                    Pendant l’inspiration, soyez conscient de remplir vos os d’air
                        frais ; aspirez cet air du bout de vos doigts jusqu’à vos poignets et du
                        bout de vos orteils jusqu’à vos chevilles.

                    Sentez la taille et la forme de vos os en même temps que vous
                        respirez dans vos os. Sentez leur poids et laissez-le tomber.

                    Pendant l’inspiration, laissez l’air frais, l’oxygène remplir
                        vos os, nettoyer la moelle et les articulations et agrandir l’espace entre
                        les os.

                    Pendant l’expiration, chassez doucement l’air de vos os, du
                        bout de vos doigts et de vos orteils ; expulsez tout l’air vicié.

                    
                        
                            
                                1
                            

                        

                        
                            • Sentez les os de vos mains et de vos pieds
                                respirer d’un même rythme. Sentez-les s’ouvrir pendant l’inspiration
                                et se resserrer pendant l’expiration. Vous respirez du bout des
                                doigts jusqu’aux poignets et du bout des orteils jusqu’aux
                                chevilles.

                        

                        
                            
                                2
                            

                        

                        
                            • Continuez à respirer du bout de vos doigts
                                jusqu’à vos poignets et du bout de vos orteils jusqu’à vos genoux.
                                Prenez votre temps. Sentez la taille et la forme de vos os. Sentez
                                leur poids et laissez-les tomber. Sentez vos os de l’intérieur.
                                Sentez-les s’ouvrir pendant l’inspiration et se resserrer pendant
                                l’expiration.

                        

                        
                            
                                3
                            

                        

                        
                            • Continuez à respirer du bout de vos orteils
                                jusqu’à vos genoux et du bout de vos doigts jusqu’à vos coudes.
                                Sentez la taille et la forme de vos os. Sentez leur poids et
                                laissez-le tomber.

                        

                        
                            
                                4
                            

                        

                        
                            • Amplifiez la respiration. Continuez de respirer
                                du bout de vos orteils jusqu’à vos genoux et du bout de vos doigts
                                jusqu’à vos coudes. Inspirez davantage d’air. Sentez vos os
                                s’élargir, devenir souples. Augmentez la
                                circulation d’air frais dans vos os pendant l’inspiration. Pendant
                                l’expiration, serrez vos os un peu plus longtemps et chassez la
                                totalité de l’air vicié.

                        

                        
                            
                                5
                            

                        

                        
                            • Continuez à respirer du bout de vos doigts
                                jusqu’à vos omoplates et de vos orteils jusqu’à votre bassin, les os
                                des hanches, les os iliaques, le sacrum, le coccyx, le pubis, toute
                                la région pelvienne.

                        

                        
                            • Sentez la taille et la forme de ces os. Sentez
                                leur poids. Ressentez-les de l’intérieur. Sentez-les s’ouvrir
                                pendant l’inspiration et se resserrer pendant l’expiration.

                        

                        
                            • Respirez du bout des orteils et dans tous les
                                os de vos orteils jusqu’à tous les os de vos pieds, les os de vos
                                talons, les os de vos chevilles, les os de vos jambes, les os de vos
                                genoux, puis jusqu’à tous les os du bassin, hanches, iliaques,
                                sacrum, coccyx, pubis, et en même temps respirez du bout de vos
                                doigts jusqu’à vos omoplates. Sentez tous ces os s’ouvrir pendant
                                l’inspiration et se resserrer pendant l’expiration.

                        

                        
                            
                                6
                            

                        

                        
                            • Sentez les os de vos jambes comme deux
                                puissantes tours. Deux grandes tours ancrées dans le sol se
                                rejoignant pour former un pont suspendu au niveau du bassin. Un pont
                                solide qui connecte les deux tours des jambes ancrées dans le sol.
                                Sentez la différence entre ces os et le reste des os de votre corps.
                                Sentez-les s’ouvrir pendant l’inspiration et se resserrer pendant
                                l’expiration.

                        

                        
                            
                                7
                            

                        

                        
                            • Continuez à respirer du bout de vos orteils
                                jusqu’au bassin, du bout des doigts jusqu’aux omoplates et des
                                omoplates jusqu’aux clavicules. Sentez la taille et la forme de vos
                                omoplates. Sentez-les séparées du reste de votre cage
                            thoracique.

                        

                        
                            • Sentez le poids des os de vos mains et de vos
                                bras qui s’étend dans vos omoplates et dans vos clavicules et
                                laissez-le tomber.

                        

                        
                            
                                
                                8
                            

                        

                        
                            • Amplifiez la respiration des os. Continuez à
                                respirer du bout des orteils jusqu’au bassin et du bout des doigts
                                jusqu’aux omoplates puis jusqu’aux clavicules. Donnez plus d’espace
                                à vos os. Sentez-les devenir plus larges, plus vastes, plus lourds,
                                du bout de vos orteils jusqu’au bassin et du bout des doigts
                                jusqu’aux omoplates puis jusqu’aux clavicules.

                        

                        
                            
                                9
                            

                        

                        
                            • Continuez à respirer du bout de vos doigts
                                jusqu’aux omoplates puis jusqu’aux clavicules et du bout des orteils
                                le long de la colonne vertébrale. Sentez toute la colonne se dilater
                                et s’allonger quand vous inspirez, gardez-la en extension quand vous
                                soufflez. Sentez l’air frais se glisser dans les vertèbres et
                                nettoyer au passage les disques intervertébraux. Sentez la taille et
                                la forme des vertèbres. Sentez leur poids. Sentez les vertèbres les
                                plus larges à la base de la colonne et prenez conscience qu’elles
                                deviennent de plus en plus petites et légères à mesure que vous
                                respirez jusqu’au crâne. Sentez toute votre colonne vertébrale comme
                                une grande et longue pyramide.

                        

                        
                            
                                10
                            

                        

                        
                            • Continuez à respirer du bout des orteils
                                jusqu’en haut de la colonne vertébrale. Pendant que du bout des
                                doigts vous respirez jusque dans vos côtes et votre sternum, prenez
                                conscience du poids des côtes à l’avant de votre poitrine et du
                                poids de votre sternum et laissez-le tomber. Sentez vos côtes qui
                                vont de votre colonne vertébrale à votre sternum. Sentez leur poids
                                dans votre dos et laissez-le tomber. Commencez avec vos quatre
                                premières côtes, les plus courtes. Sentez-les se dilater pendant
                                l’inspiration et se resserrer pendant l’expiration. Respirez à
                                l’intérieur de vos côtes, à l’intérieur de votre sternum. Étendez
                                votre respiration aux côtes moyennes, puis aux côtes longues jusqu’à
                                atteindre les côtes flottantes.

                        

                        
                            
                                11
                            

                        

                        
                            • Amplifiez encore votre respiration des os.
                                Sentez vos os s’ouvrir encore plus pendant l’inspiration et prendre
                                de plus en plus d’air.

                        

                        
                            Pendant l’expiration, sentez
                                vos os se serrer plus fortement et chassez l’air vicié.

                        

                        
                            
                                12
                            

                        

                        
                            • Répandez la Respiration des Os dans tous les os
                                du crâne, les mâchoires, les dents et les os à l’intérieur du crâne,
                                le palais, l’os sphénoïde derrière le nez qui soutient le cerveau.
                                Sentez ces os s’ouvrir pendant l’inspiration et se serrer pendant
                                l’expiration.

                        

                        
                            
                                13
                            

                        

                        
                            • Respirez simultanément du bout de vos orteils
                                et de vos doigts dans tous les os de votre corps. Sentez l’air frais
                                remplir tous les os de votre corps et nettoyer la moelle et les
                                articulations en créant plus d’espace entre eux.

                        

                        
                            
                                14
                            

                        

                        
                            • Pendant l’inspiration, sentez tous les os de
                                votre corps s’ouvrir avec l’air frais. Pendant l’expiration,
                                sentez-les se serrer tout en chassant l’air vicié jusqu’à la
                                dernière goutte.

                        

                        
                            
                                15
                            

                        

                        
                            • Sentez tous les os plats respirer ensemble :
                                les os du crâne, les mâchoires, les omoplates, le sternum, les os du
                                bassin et le sacrum.

                        

                        
                            • Sentez tous les os courts respirer ensemble :
                                les vertèbres, les os des genoux, les os des mains et des poignets,
                                les os des pieds et des chevilles.

                        

                        
                            • Sentez le poids des os dans vos pieds et
                                appuyez-les dans le sol. Puis sentez tous les os longs respirer
                                ensemble : les os de vos côtes, les os de vos bras et de vos mains,
                                les os de vos jambes et de vos pieds.

                        

                        
                            
                                16
                            

                        

                        
                            • Soyez conscient des os que vous sentez le mieux
                                et augmentez la respiration dans ces os. Sentez très distinctement,
                                très clairement leur respiration et propagez la sensation de cette
                                respiration au groupe d’os voisin et dans tous les os de votre
                                corps. Continuez de propager cette sensation dans tous les os de
                                votre corps.

                        

                        
                            
                                
                                17
                            

                        

                        
                            • Sentez tous vos os respirer en même temps.

                        

                        
                            • Gardez la respiration des os dans tout le corps
                                et commencez doucement à bouger vos doigts et vos orteils tout en
                                gardant la sensation des os. Puis commencez doucement à bouger vos
                                articulations. Sentez le poids de vos os. Sentez-les s’ouvrir
                                pendant l’inspiration et se serrer pendant l’expiration.

                        

                        
                            
                                18
                            

                        

                        
                            • Enfin, vous allez doucement vous mettre en
                                mouvement et commencer à marcher, tout en sentant le poids de vos
                                os. Essayez de ne sentir que vos os dans votre corps en gardant la
                                conscience de leur respiration.
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