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MISE EN PRATIQUE
DU CHI KUNG DE LA PROSTATE


Les pratiques décrites dans ce livre sont utilisées avec succès depuis des milliers d’années par des taoïstes qui ont suivi un enseignement personnel. Les lecteurs ne doivent pas entreprendre cette pratique sans qu’elle ne leur soit transmise personnellement et sans qu’ils n’aient reçu une formation donnée par un instructeur certifié du Tao curatif universel, car certaines de ces pratiques, si elles sont mal faites, peuvent causer des lésions ou occasionner des problèmes de santé. Ce livre est destiné à compléter l’enseignement individuel du Tao curatif universel, et à servir de guide pour ces pratiques. Toute personne qui entreprend ces pratiques en se basant uniquement sur ce livre le fait en prenant la responsabilité des risques évoqués.

Les méditations, les pratiques et les techniques décrites ici ne sont pas destinées à être utilisées comme alternative ou substitut d’un traitement médical et de soins médicaux conseillés par un professionnel. Si des lecteurs quels qu’ils soient souffrent de maladies d’ordre mental ou émotionnel, un médecin ou un thérapeute compétent doit être consulté. Ces problèmes doivent être réglés avant de commencer la formation.

Ni le Tao curatif universel, ni son personnel, ni ses instructeurs, ne peuvent être tenus responsables de toute mauvaise pratique ou usage fait des informations contenues dans ce livre. Si le lecteur entreprend un exercice sans suivre strictement les instructions, les remarques et les avertissements, la responsabilité incombe seulement audit lecteur.

Ce livre ne vise pas à établir un diagnostic ni à donner un traitement médical ou une prescription. Il ne recommande ni ne conseille des remèdes en relation avec une maladie ou une affection quelle qu’elle soit.






INTRODUCTION


Après avoir pratiqué quotidiennement pendant plus de cinquante ans le Chi Kung de la prostate selon le système du Tao curatif universel, nous avons de la peine à croire que 70 % des hommes de plus de 60 ans souffrent d’un dysfonctionnement ou d’un cancer de la prostate qui peut être mortel. Les simples techniques du Chi Kung de la prostate permettent à tout homme d’entrer en contact avec sa zone urogénitale et d’éliminer de tels problèmes et de tels désagréments en agissant sur son corps avec les intentions adéquates. À la suggestion de Ehud Sperling, l’éditeur de Inner Traditions/Destiny Books, nous avons rassemblé dans ce livre une série de techniques et d’exercices quotidiens du Tao curatif universel qui maintiennent la santé de la prostate et la vigueur sexuelle. Le déclin urogénital n’est pas inévitable pour les hommes âgés. Cette pratique quotidienne simple permet à la prostate et au système urogénital de fonctionner comme il convient jusqu’à un âge avancé.

Le cancer est la croissance incontrôlée de cellules anormales, qui se nourrissent des substances de l’organisme pour se développer. Quand une cellule est endommagée ou modifiée sans réparation possible, elle meurt généralement. Cependant, les cellules cancéreuses, appelées aussi « cellules malignes » ou « cellules tumorales », prolifèrent pour finir par former une masse. De nombreux cancers et les cellules anormales qui composent le tissu cancéreux sont identifiés sous le nom du tissu d’où proviennent les cellules, comme le cancer du poumon, le cancer de la prostate ou le cancer du côlon. Le cancer de la prostate, organe du système reproducteur masculin, est la tumeur la plus courante chez les Américains et la deuxième cause de mort due au cancer, après celui du poumon.

La prostate se trouve à la base ou à la sortie de la vessie. La glande entoure le début de l’urètre, le canal par lequel l’urine s’évacue de la vessie pour sortir par le pénis. La prostate contrôle la fonction urinaire en appuyant directement sur la partie de l’urètre qu’elle entoure. La fonction principale de la prostate est de produire certaines des substances que l’on trouve dans le liquide spermatique normal, qui transporte le sperme pour contribuer à la reproduction.

Chez un jeune homme, la prostate normale a la taille d’une noix. Cependant, à mesure qu’on prend de l’âge, la glande grossit généralement. Cette hypertrophie due au vieillissement, liée aux changements hormonaux, s’appelle « adénome prostatique », état qui n’est pas associé au cancer de la prostate. Cependant, à la fois l’adénome prostatique et le cancer de la prostate peuvent causer des problèmes semblables chez les hommes âgés. Une prostate hypertrophiée peut comprimer ou affecter la vessie ou l’urètre, ce qui mène à des difficultés pour uriner. Parmi les symptômes figurent le ralentissement de l’écoulement de l’urine et la nécessité d’uriner plus fréquemment, en particulier pendant la nuit. En plus des difficultés pour uriner, le cancer de la prostate peut causer des douleurs, des problèmes pendant les relations sexuelles ou un dysfonctionnement de l’érection.

Le cancer de la prostate tend à se développer chez les hommes de plus de cinquante ans. Bien que ce soit un des types de cancer les plus courants, de nombreux hommes n’ont jamais de symptômes, ne subissent aucune thérapie et finalement meurent d’autres causes, comme une maladie du cœur ou un problème circulatoire, une pneumonie, d’autres cancers sans aucun rapport ou simplement de vieillesse. C’est parce que le cancer de la prostate, dans la plupart des cas, se développe lentement et ne se signale par aucun symptôme. Cependant, il y a des cas de cancers agressifs de la prostate, dans lesquels les cellules cancéreuses se détachent du noyau originel et sont véhiculées dans le sang et dans la lymphe. Ces cellules se logent dans d’autres zones en particulier dans les os et les ganglions lymphatiques, où elles ont un cycle de croissance non contrôlé. Il s’agit de métastases du cancer. Environ deux tiers des cas se développent lentement, l’autre tiers est plus agressif et la croissance est rapide.

D’après la Société américaine du cancer (American Cancer Society), le risque de cancer de la prostate est de 17,6 % pour les Caucasiens, de 20,6 % pour les Afro-Américains et le risque mortel est respectivement de 2,8 % et 4,7 %. Comme le montrent ces statistiques, le cancer de la prostate concerne de nos jours un pourcentage significatif d’hommes. Cependant, au cours des années, le taux de mortalité dû à cette maladie est en baisse régulière à cause du dépistage précoce et actuellement plus de 2 millions d’hommes aux États-Unis sont encore en vie après qu’on a diagnostiqué chez eux un cancer de la prostate. L’âge et la santé globale, l’importance de la métastase et la réaction du cancer aux traitements sont importants pour déterminer comment évoluera la maladie.

Le cancer peut être causé par ce qui incite une cellule normale à se développer de façon anormale, comme de l’énergie stagnante ou un régime alimentaire inapproprié. Certaines causes de cancer demeurent inconnues, alors que d’autres cancers peuvent résulter de plusieurs origines connues. Certains peuvent être d’origine génétique. De nombreux cancers peuvent se développer à la suite de ces différents facteurs.

Nous nous intéressons tout particulièrement à la nourriture et au sexe. D’après un point de vue taoïste, ils nous permettent d’engendrer la guérison, si nous savons comment procéder. En nous référant au Tao curatif universel – notamment aux ouvrages suivants : La Réflexologie sexuelle1 (exercices pour la prostate), Nei Kung de la moelle des os2 (massage génital et Lever de poids avec le chi), Détoxication cosmique3 (nettoyage des portes avant et arrière du corps) et Cosmic Nutrition (non traduit) –, nous avons groupé des pratiques du Chi Kung de la prostate qui équilibrent et maintiennent la santé de la prostate.

Les exercices de la prostate, les techniques de massage génital et le Lever de poids avec le chi font partie de ce qui est connu comme le « Nei Kung de la moelle des os » dans le système du Tao curatif universel. Nei Kung signifie « pratiquer avec la force intérieure » et le Nei Kung de la moelle des os est un art taoïste du développement personnel qui utilise des techniques mentales et physiques pour rajeunir la moelle des os, en améliorant la qualité du sang et en nourrissant la force vitale à l’intérieur du corps.

Le Nei Kung de la moelle des os combine trois approches taoïstes principales en ce qui concerne l’énergie sexuelle : l’Amour curatif, le Massage sexuel énergétique et le Lever de poids avec le chi. Ces trois méthodes sont utilisées pour augmenter l’énergie sexuelle et les hormones, ce qui renforce considérablement la vigueur personnelle.

Les pratiques de l’Amour curatif permettent de maintenir l’énergie sexuelle, de stimuler le cerveau et de rajeunir les organes et les glandes pour augmenter la production de ching chi (l’énergie sexuelle). Ces techniques inversent l’écoulement vers l’extérieur de l’énergie sexuelle pendant l’orgasme et attirent le ching chi dans le corps, en augmentant ainsi les capacités de guérison interne. La libération du ching chi dans le corps par les méthodes du Massage sexuel énergétique et du Lever de poids avec le chi présuppose qu’il est déjà abondant dans le centre sexuel. Si l’on souffre d’impuissance chronique, d’affaiblissement des reins ou de dysfonctionnement interne, les méthodes de l’Amour curatif doivent être maîtrisées pour accumuler du ching chi avant d’essayer les deux autres méthodes.

Dans ce livre, les exercices tirés de la pratique de l’Amour curatif sont utilisés comme techniques non sexuelles capables de rajeunir les organes internes et les glandes avec de l’énergie sexuelle. On peut trouver les pratiques de l’Amour curatif, de la Respiration des testicules, de la Compression du scrotum et du Verrouillage de l’énergie dans le chapitre 1, « Exercices pour la prostate ». Dans le chapitre 1 se trouve également la manière de cultiver l’énergie des cinq éléments par le massage des organes internes, des exercices de respiration et des exercices du muscle pubococcygien (PC).

Alors que l’Amour curatif empêche la perte de ching chi et rajeunit le système interne, le Massage sexuel énergétique, présenté dans le chapitre 2, libère des quantités importantes de ching chi dans le corps afin d’accroître la moelle des os et de stimuler les glandes endocrines. Quand elles sont utilisées ensemble, les deux pratiques constituent une méthode plus sûre pour disséminer l’énergie sexuelle que le Lever de poids avec le chi. Le chapitre 2 comprend aussi d’autres formes de massages génitaux tels que les exercices d’Allongement du pénis, le Massage du pénis et le Massage avec un tissu.

Le Lever de poids avec le chi présenté dans le chapitre 3 est l’ultime pratique pour libérer l’énergie sexuelle dans le corps. Cette pratique fournit la plus grande quantité de ching chi pour rajeunir la moelle des os. Elle libère aussi les quantités maximales d’hormones sexuelles pour stimuler l’hypophyse afin d’en empêcher le vieillissement. De plus, les exercices maintiennent la connexion des fascias4 entre les organes génitaux et le système interne, renforçant ainsi les organes et les glandes.

Cependant, le Lever de poids avec le chi est une pratique avancée qui ne doit pas être envisagée si vous n’avez pas la formation adéquate. Après qu’on lui a enseigné le Tao universel, un étudiant peut se mettre avec prudence à lever des poids légers avec ses organes génitaux. À ce niveau, le Massage sexuel énergétique est utilisé avant et après le Lever de poids avec le chi, d’abord pour préparer les organes génitaux et après pour réactiver la circulation dans le centre sexuel, ce qui contribue à éviter la formation de caillots. La pratique de l’Amour curatif qui exige l’excitation sexuelle n’est plus nécessaire, parce que le Lever de poids avec le chi fournit au corps du ching chi en abondance. Cependant, l’Amour curatif doit encore être pratiqué pendant les relations sexuelles, à moins que la procréation ne soit envisagée.

La santé de la prostate est également renforcée par une alimentation appropriée et un nettoyage complet du corps, surtout « ses portes avant et arrière ». Ces sujets sont traités dans le chapitre 4.

Le chapitre 5 présente un résumé de tous les exercices pour que vous puissiez vous y référer rapidement.

Toutes ces pratiques vous aideront à supprimer tout blocage d’énergie dans la région pelvienne, à ouvrir les voies de l’énergie et à maintenir un fonctionnement optimal de la prostate jusqu’à un âge avancé, ainsi que votre capacité à uriner normalement. Elles vous permettent de rajeunir votre vitalité sexuelle et de la maintenir sans inconfort, douleur ou dysfonctionnement.









  CHAPITRE 1


  EXERCICES POUR LA PROSTATE


  

    En Orient aussi bien qu’en Occident, faire de l’exercice est le meilleur moyen de garder le corps en bonne santé. Mais quand il s’agit d’augmenter l’énergie sexuelle, les maîtres orientaux affinent les exercices. Pour renforcer notre énergie sexuelle et ainsi renforcer l’organisme, les traditions orientales nous proposent des exercices qui concernent surtout la zone sexuelle. Dans le Tao, les exercices sexuels ne sont pas simplement une façon d’augmenter le plaisir. Ces exercices sont également un moyen de jouir d’un corps plus vigoureux et en bonne santé, un moyen de devenir plus sensible à des émotions plus profondes, plus intenses et de cultiver l’énergie spirituelle.


    La sexualité est à la base de la santé. Un grand nombre de terminaisons nerveuses, de veines et d’artères aboutissent au pelvis. Là sont logés des tissus qui communiquent avec toute la surface du corps. Tous les principaux méridiens qui transportent l’énergie aux organes vitaux passent par cette zone. Si elle est bloquée ou faible, l’énergie se dissipera, les organes et le cerveau en souffriront. Vous verrez certaines de ces correspondances dans la figure 1.1.


    De même que les exercices sexuels taoïstes sont conçus pour charger le cerveau d’énergie, augmenter la circulation et stimuler le flux nerveux tout en renforçant le diaphragme urogénital et tonifiant l’énergie des organes sexuels, les pratiques qui renforcent les organes internes augmentent l’énergie sexuelle. C’est pourquoi nous recommandons de commencer par des pratiques de base pour accroître l’énergie des organes.


    

    [image:  Points de réflexologie sexuelle]

      

        FIG 1.1. Points de réflexologie sexuelle


      


    


    


      LES ORGANES INTERNES ET L’ÉNERGIE DES CINQ ÉLÉMENTS


      

        « Les cinq énergies fondamentales du bois, du feu, de la terre, du métal et de l’eau concernent la multitude des phénomènes de la nature. C’est un paradigme qui s’applique également aux hommes. »


        MANUEL DE MÉDECINE INTERNE CLASSIQUE DE L’EMPEREUR JAUNE


          OU HUANGDI NEI JING (IIe SIÈCLE AVANT JÉSUS-CHRIST).


      


      Les prouesses sexuelles, considérées comme une facette du comportement humain, proviennent de la force des organes internes. Dans la médecine traditionnelle chinoise, les organes internes sont beaucoup plus importants que les organes à proprement parler. Ils se rapportent à une qualité de l’énergie évoquée par les cinq éléments, les cinq phases du flux énergétique cyclique, à la fois dans la nature et en nous. Par exemple, le cœur est associé à l’élément feu. L’élément feu est expansif, rayonnant, lumineux et chaud. La saison du cœur est l’été, qui partage les mêmes qualités énergétiques.


      Chaque organe est également associé à un élément mental et émotionnel. Aussi, chaque organe a des caractéristiques spécifiques, énergétiquement, physiquement, émotionnellement et spirituellement. Dans le corps humain, l’objectif de la pratique taoïste est de maintenir l’harmonie entre les cinq éléments. Quand les cinq éléments sont en harmonie, le corps, l’esprit et l’âme sont équilibrés.


      La santé des organes internes affecte considérablement notre énergie sexuelle. L’énergie sexuelle est l’essence des organes internes. Le corps tire son énergie la plus raffinée essentiellement des organes pour produire du sperme ou des œufs. Quand l’énergie sexuelle est déséquilibrée, cela se répercute dans les organes internes et quand un ou plusieurs organes sont déséquilibrés, l’énergie sexuelle est affectée. Les rapports entre les organes internes et l’énergie sexuelle sont très étroits ; l’amélioration de l’énergie sexuelle entraîne l’amélioration des organes internes et réciproquement.


      Une façon simple d’attirer et de faire tourner l’énergie sexuelle autour des organes est de s’asseoir sur le bord d’une chaise, puis d’inspirer doucement tout en contractant le pénis, en faisant remonter l’énergie le long de la colonne vertébrale depuis le pénis et en la dirigeant sur les organes du torse (fig. 1.2). La meilleure façon de maintenir les cinq éléments en équilibre et en harmonie, est de pratiquer les exercices de base du Tao curatif connus tels que le Sourire intérieur, l’Orbite microcosmique et les Six sons curatifs. Ces techniques sont présentées dans le chapitre 5, « Résumé du Chi Kung de la prostate ».


      [image:  Attirez l’énergie et faites-la tourner en spirale autour des organes.]

        

          FIG. 1.2. Attirez l’énergie et faites-la tourner en spirale autour des organes.


        


      


      Le massage est une autre façon d’accroître l’énergie dans le centre sexuel. Il est utilisé depuis des milliers d’années afin d’obtenir la santé, la relaxation et la longévité. La raison pour laquelle le massage est si bénéfique, c’est qu’il relâche la tension accumulée que cause le stress et établit la communication entre l’esprit et le corps. En développant la circulation, en assouplissant les attaches musculaires et en générant de l’énergie positive, le massage est de la plus grande importance.


      

        LES REINS ET L’ÉLÉMENT EAU


        Dans la médecine taoïste, les reins, l’un des cinq systèmes d’organes vitaux, sont une source principale d’énergie. Quand ils seront remplis d’énergie, vous serez énergique, plein d’entrain, vous aurez beaucoup d’endurance et une abondance d’énergie sexuelle. Tout cela est dû au fait que la santé des reins est en relation directe avec la santé des organes correspondants, les organes génitaux et, par conséquent, avec la force sexuelle. Dans la médecine chinoise, les reins représentent l’élément eau dans le corps. L’eau est associée à la vertu de la douceur et à l’émotion négative, la peur.


        

          ■ LE MASSAGE DES REINS


          Stimuler les reins et leur donner de l’énergie est d’une importance vitale pour avoir une énergie sexuelle saine.


          

            

              1. Mettez les deux mains au-dessus des reins, sur le bas du dos, juste au-dessus de la dernière côte.


            


            

              2. Commencez à masser vigoureusement la zone des reins avec les paumes, en sentant la chaleur pénétrer profondément dans les reins. Frottez vigoureusement depuis le bas du dos, en passant au-dessus des reins puis descendez jusqu’au sacrum. Sentez toute cette zone s’ouvrir et se remplir d’énergie.


            


            

              3. Après quelques minutes de massage, laissez reposer les paumes au-dessus des reins et projetez de l’énergie dans les reins. Vous pouvez vous représenter une lumière bleue et brillante qui pénètre dans les reins et qui transforme toute énergie négative en énergie positive.


            


          


          

          [image:  Frapper les reins aidera à évacuer les dépôts qui s’y trouvent.]

            

              FIG. 1.3. Frapper les reins aidera à évacuer les dépôts qui s’y trouvent.


            


          


        


        

          ■ TAPER DOUCEMENT OU TAPOTER LÉGÈREMENT


          Une autre façon très bénéfique de stimuler les reins, c’est de taper doucement ou de tapoter légèrement la zone du bas du dos avec le poing détendu.


          

            

              1. Repérez les reins juste au-dessus de la côte la plus basse ou côte flottante, de chaque côté de la colonne vertébrale. Placez une main, poing fermé, et frappez les reins avec l’arrière du poing entre le poignet et les articulations des doigts (fig. 1.3). Frappez aussi fort que c’est supportable. Martelez en descendant jusqu’au sacrum et remontez jusqu’aux reins, en faisant pénétrer cette vibration dans toute la zone du bas du dos. Faites cela environ 9 fois.


            


            

              2. Changez de main et passez d’un côté à l’autre du dos.


            


            

              3. Frictionnez les mains l’une contre l’autre pour les réchauffer. Puis, frottez vos reins avec vos paumes de haut en bas jusqu’à ce qu’ils se réchauffent.


            


          


        


        


          ■ SE MASSER LES OREILLES


          Les oreilles, d’après la médecine traditionnelle chinoise, sont une extension des reins du point de vue énergétique. Une façon d’apporter plus d’énergie aux reins, est de masser les oreilles (fig. 1.4). Les oreilles ont plus de 120 points d’acupuncture : les stimuler active directement l’énergie sexuelle. C’est pourquoi les amoureux tout naturellement embrassent, mordillent et se caressent mutuellement les oreilles.


          Mettez l’oreille entre le pouce et l’index. Massez simplement toute l’oreille, en exerçant une forte pression pour stimuler l’énergie dans tout le corps.


          Frottez le devant, puis frottez et tirez vers le bas l’arrière des oreilles, le pavillon et le lobe.


          [image:  Massage des oreilles.]

            

              FIG. 1.4. Massage des oreilles.


            


          


        


      


      

        LE CŒUR ET L’ÉLÉMENT FEU


        Le cœur a un lien très fort avec le centre sexuel. Le cœur, associé à l’élément feu, est le centre énergétique de la passion et de l’affection. Il est connu comme le « roi » de tous les organes internes, car il fait circuler le sang et l’énergie dans tout l’organisme. L’élément feu est associé aux vertus de l’amour et de la joie et aux émotions négatives de la haine et de la cruauté. Les émotions négatives sont engendrées quand l’énergie ne circule pas ou quand l’énergie est figée dans le cœur. Avez-vous jamais remarqué que lorsque vous ne communiquez pas ce qui est dans votre cœur et que vous réprimez vos émotions, vous avez l’impression d’être congestionné ? L’énergie devient négative quand elle ne circule pas.


        Le blocage de l’énergie dans le cœur est l’un des problèmes sexuels les plus graves auquel nous sommes confrontés. Quand l’énergie est bloquée dans le cœur, il vous est difficile d’éprouver des sentiments profonds et de communiquer avec votre partenaire. Par exemple, quand quelqu’un au cours de relations ne communique pas les émotions qui se trouvent dans son cœur, l’énergie est bloquée et des émotions négatives en résultent. Exprimer ce qui est dans le cœur de façon claire et contrôlée libère cette énergie et la transforme en quelque chose de positif. Il est très sain d’établir ce lien entre le cœur et le centre sexuel. Le Tao considère l’énergie d’amour et l’énergie sexuelle comme les deux énergies les plus fortes.


        L’énergie du feu est également associée à l’excitation et à l’euphorie. L’énergie du feu dans le cœur ouvre le centre sexuel. C’est pourquoi tomber amoureux mène au désir sexuel. Un grand nombre des méditations taoïstes consiste à équilibrer le cœur et le centre sexuel. Même les méditations taoïstes d’un niveau plus élevé, appelées Kan et Li (le Feu et l’Eau), agissent sur l’unification de ces deux énergies et leurs circulations dans tous les méridiens.


        

          ■ MASSER LA POITRINE POUR OUVRIR LE CŒUR


          Le massage de la poitrine se fait avec les doigts ou les articulations des doigts (fig. 1.5). Les articulations exercent une pression plus profonde.


          

            

              1. Cherchez les zones souples le long du sternum et entre les côtes, le long de la poitrine. Appuyez doucement, en massant jusqu’à ce que vous vous sentiez détendu.


            


            

              2. Il convient en particulier de passer du temps à masser le sternum, en relâchant l’énergie émotionnelle qui s’est congestionnée dans le centre du cœur.


            


            

              3. Pour finir, mettez les mains au-dessus de la poitrine et projetez de l’énergie dans la zone du cœur. Visualisez une lumière rouge, chaude et brillante dans le cœur. Sentez le lien entre le cœur et le centre sexuel.


            


          


          [image:  Mettez la paume sur la poitrine pour ouvrir le cœur.]

            

              FIG. 1.5. Mettez la paume sur la poitrine pour ouvrir le cœur.


            


          


        


        

          ■ LE CHI KUNG DE LA LANGUE


          [image:  La langue.]

            

              FIG. 1.6. La langue.


            


          


          La langue est l’organe des sens de l’élément feu et l’extension énergétique du cœur (fig. 1.6). Faire des exercices avec la langue est un moyen efficace d’ouvrir le cœur et d’activer l’énergie sexuelle. Il y a un lien très fort entre la langue, le cœur et le centre sexuel. C’est pourquoi les amoureux s’embrassent avec la langue. Dans certaines cultures, s’embrasser avec la langue est tout aussi intime que faire l’amour.


          

            

              1. Pour faire des exercices avec la langue, posez le bout de la langue devant les dents du haut, à l’intérieur des lèvres supérieures. Faites tourner la langue en la faisant descendre jusqu’à l’intérieur de la lèvre inférieure.


            


            

              2. Continuez à faire tourner la langue en cercle devant les dents et à l’intérieur des lèvres environ 36 fois, puis changez de sens.


            


            

              3. Ensuite, massez vigoureusement la partie plate de la langue contre le palais. Sentez la chaleur qui est générée dans la tête et tout le corps. La chaleur signale que l’élément feu est activé dans le cœur et le centre sexuel. Massez la langue contre le palais au moins 36 fois.


            


          


        


      


      

        LES POUMONS ET L’ÉLÉMENT MÉTAL


        Les poumons sont les organes de la respiration. Ils nous maintiennent en relation intime avec l’univers. Quand nous inspirons, nous recevons pour ainsi dire le corps de l’univers et quand nous expirons, nous rendons une partie de nous-mêmes à l’univers. La respiration est une métaphore de cet échange dynamique d’énergie. Elle représente la faculté de donner et de recevoir, le flux et le reflux, le masculin et le féminin. En observant simplement la dynamique de la respiration, nous sommes témoins de l’équilibre du yin et du yang1, de l’écoulement constant, et de l’échange de l’énergie de la force vitale à l’intérieur de l’univers. Les relations mâle et femelle font partie de cet échange universel, créant l’harmonie et l’équilibre dans tout ce qui est apparemment opposé.


        Notre façon de respirer reflète toujours la façon dont nous nous sentons. Quand nous devenons excités sexuellement, la respiration devient profonde et pleine, faisant circuler l’énergie à travers tout le corps. Si l’énergie des poumons est faible ou congestionnée, il est difficile de se sentir excité sexuellement. L’énergie négative des poumons est la dépression. La dépression est l’une des causes les plus importantes de l’impuissance et d’une énergie sexuelle faible. D’autre part, quand l’énergie circule dans les poumons, nous avons une impression de courage et d’ouverture. L’énergie positive dans les poumons vous permet de vivre vraiment. Pour se sentir excité sexuellement, tout le corps a besoin d’être plein de vie et d’énergie. C’est ce que font les poumons quand ils sont en bonne santé et pleins d’énergie.


        

          ■ LE MASSAGE DES POINTS DES POUMONS


          Stimulez et ouvrez les poumons en tapotant légèrement sur la poitrine avec un poing qui est détendu. Cela ouvre la cage thoracique et détend le diaphragme.


          

            

              1. Tapez juste en dessous de la clavicule pour activer les points des poumons et stimuler le méridien des poumons.


            


            

              2. Continuez de tapoter sur la poitrine et en travers pendant au moins une minute avec les deux mains.


            


            

              3. Après, sentez comme un fourmillement dans la poitrine. Faites lentement 2 ou 3 respirations profondes. Sentez les poumons s’ouvrir et se revivifier.


            


          


        


      


      

        LE FOIE ET L’ÉLÉMENT BOIS


        Le foie transfère une quantité énorme d’énergie au centre sexuel. Le foie est associé à l’élément bois et aux vertus de bonté et de pardon. Les émotions négatives du foie sont la frustration (frustration sexuelle) et la colère. Quand l’énergie du foie est congestionnée, nous ne pouvons simplement pas nous relaxer. La relaxation est indispensable pour une bonne santé sexuelle. Quand nous sommes tendus et contractés, l’énergie ne circule pas.


        L’élément bois joue un rôle essentiel dans l’érection pour l’homme. Quand l’énergie du bois est bloquée, les hommes ont en général de la difficulté à avoir une érection, bien qu’ils puissent être excités. Une relaxation profonde résout en général ce problème. Décongestionner le foie permet à l’énergie du bois de s’écouler dans le centre sexuel.


        


          ■ LE MASSAGE DES PIEDS


          Le méridien du foie descend le long des jambes jusque dans les pieds. Masser les pieds est une très bonne façon de détendre le corps et de stimuler l’élément bois. Toutes les fois que le corps peut se détendre plus profondément, le centre sexuel en retire les bénéfices. Quand le corps est stressé et contracté, l’énergie sexuelle est réduite.


          

            

              1. Massez les pieds avec les deux mains. Faites particulièrement attention au gros orteil. C’est là que se termine le méridien du foie.


            


            

              2. Passez au moins 5 minutes sur chaque pied pour vous assurer que l’énergie circule dans le corps.


            


          


        


      


      

        LA RATE ET L’ÉLÉMENT TERRE


        La rate est associée à l’élément terre et aux vertus d’équilibre et d’ouverture. Les émotions négatives associées à la rate sont l’inquiétude et l’anxiété. Quand l’élément terre est déséquilibré, les sensations physiques sont interrompues, ce qui rend difficile la prise de contact avec la sensation. Par exemple, quand l’énergie de la rate est congestionnée, l’esprit devient hyperactif. L’hyperactivité de l’esprit cause l’inquiétude et l’anxiété. Quand il y a un excès d’énergie dans la tête, il est difficile d’être en contact avec le corps.


        Quand l’énergie circule dans l’élément terre, nous sommes centrés et nous sommes connectés à toute la vie. Quand nous nous sentons reliés à nous-mêmes, nous pouvons nous relier aux autres, à la fois sexuellement et émotionnellement. L’abdomen est le centre du corps. Quand l’abdomen est plein d’énergie, le corps est plein d’énergie.


        

          ■ LE MASSAGE DE L’ABDOMEN


          

            

              1. Massez-vous l’abdomen en décrivant de petits cercles, en suivant le courant de la digestion, de gauche à droite (fig. 1.7). Continuez de dessiner des cercles avec les mains autour de l’abdomen au moins 36 fois.


            


            

              2. Avec l’extrémité des doigts, sentez si le ventre est dur ou congestionné. Exercez votre action en profondeur et sentez si l’abdomen est moins dur.


            


            

              3. Travaillez avec votre respiration pendant que vous vous massez. Voyez si vous pouvez respirer jusque dans le ventre. Souvenez-vous, les organes fournissent de l’énergie au centre sexuel. Quand la zone abdominale est pleine d’énergie, le centre sexuel est équilibré et harmonisé.


            


          


          [image:  Le meilleur moyen de garder une bonne santé, c’est d’éliminer la tension, l’inquiétude et les toxines tous les jours, et de garder une bonne énergie sexuelle en massant l’abdomen.]

            

              FIG. 1.7. Le meilleur moyen de garder une bonne santé, c’est d’éliminer la tension, l’inquiétude et les toxines tous les jours, et de garder une bonne énergie sexuelle en massant l’abdomen.
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