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Les informations présentées dans ce livre sont basées sur lexpérience per-


sonnelle des auteurs et leur connaissance de lAlchimie Intérieure. Les 

pratiques décrites dans ce livre ont été utilisées avec succès pendant des 

milliers dannées par des taoïstes ayant suivi une formation personnelle 

appropriée. Les lecteurs ne doivent pas les entreprendre sans recevoir une 

transmission et une formation personnelles dun instructeur certié du 

Universal Healing Tao, car certaines dentre elles, si elles sont mal accom

-

plies, peuvent causer des blessures ou entraîner des problèmes de santé. 

Ce livre est destiné à compléter la formation individuelle du Universal 

Healing Tao, et à servir de guide de référence pour ces pratiques. Toute 

personne qui sengage dans ces pratiques sur la base de ce seul livre le fait 

entièrement à ses propres risques.

Les méditations, les pratiques et les techniques décrites ici ne sont pas 

destinées à être utilisées comme une alternative ou un substitut aux trai

-

tements et soins médicaux. Si le lecteur soure dune maladie liée à des 

troubles mentaux ou émotionnels, il doit consulter un professionnel de 

santé ou un thérapeute approprié. De tels problèmes doivent être corrigés 

avant de sengager dans la pratique du Universal Healing Tao.
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Ni le système du Universal Healing Tao ni les membres de son 

équipe ou ses instructeurs ne peuvent être tenus pour responsables des 

conséquences de toute pratique ou mauvaise utilisation des informations 

contenues dans ce livre. Si le lecteur eectue un exercice sans suivre scru

-

puleusement les instructions, les remarques et les mises en garde, lui seul 

en porte la responsabilité.

Ce livre na pas pour but dorir un quelconque diagnostic médical, 

traitement, prescription ou remède concernant une maladie, une aection, 

une douleur ou un problème physique, quels quils soient.
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Un hiver, Joyce sest trouvée au Tao Garden pour une série de retraites 

du Universal Healing Tao. Au cours des semaines de pratiques taoïstes 

intensives auxquelles elle a participé, Maître Chia souligna fréquemment 

limportance de la pompe crânienne et de la pompe sacrée. Praticienne en 

thérapie cranio-sacrée et pratiquante de Chi Kung, Joyce fut profondé

-

ment intéressée par la résonance entre ces deux pratiques, et par la façon 

dont elles se complétaient mutuellement en orant une compréhension 

approfondie des fondements de la santé et du bien-être. Enthousiasmé par 

le soutien du monde occidental accordé aux pratiques anciennes quil a 

consacré sa vie à partager, Maître Chia a pensé quun livre sur les principes 

communs et le recoupement entre les pratiques orientales et occidentales 

savérerait très précieux pour un plus large public. Ce livre est celui que 

vous tenez entre vos mains.

LE CHI KUNG ET LA THÉRAPIE CRANIO-SACRÉE

Une approche commune

En apparence, il pourrait sembler y avoir peu de choses en commun entre 

la science moderne et les anciennes traditions. Pourtant, plutôt que de 

sopposer, les recherches scientiques et les nouvelles technologies nous 

orent des occasions daméliorer notre compréhension et notre apprécia

-

tion du rôle de ces anciennes voies.
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À la base du taoïsme et de la thérapie cranio-sacrée, laccent est mis 

sur limportance de cultiver un mouvement harmonieux et équilibré à 

tous les niveaux. Lune des croyances fondamentales communes de ces 

deux systèmes est quun mouvement interne sain et équilibré se traduit 

automatiquement par une plus grande harmonie entre lindividu et son 

environnement extérieur. En se basant sur cette perspective commune, 

les deux pratiques mettent laccent sur un concept que nous appelons ici 


leFlux : le déroulement de notre vie, de façon naturelle et sans eort, qui 


nous conduit vers lintégrité et lharmonie.

Le Flux est au cœur du taoïsme et des pratiques cranio-sacrées, car il 

est essentiel à notre santé et à notre bien-être. La communication et la coor

-

dination entre toutes les parties du corps nécessitent une circulation uide 

des signaux biochimiques et électromagnétiques à travers nos uides, nos 

tissus et nos os. La uidité de nos émotions et de nos pensées nous permet 

dharmoniser notre monde intérieur, et dêtre à la fois souples et forts dans 

nos rapports avec le monde extérieur. Une bonne circulation du chi nous 

permet daller de lavant dans la vie.

Fig.I.1.La connexion cranio-sacrée.
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Pour les deux cosmologies, un Flux optimal est synonyme de santé et 

dharmonie, chaque personne possédant la capacité inhérente de guérir, 

cest-à-dire de revenir à létat naturel de ce Flux. Chaque système ore des 

techniques simples pour développer la conscience de ce Flux, ainsi que 

despratiques puissantes pour léquilibrer et laugmenter. Ce livre sinspire 

des lignées taoïstes et occidentales –anciennes et modernes– pour explo

-

rer la nature du Flux et les pratiques permettant de laméliorer.

COMMENT UTILISER CE LIVRE

Dans les pages suivantes, il vous sera proposé des exercices faciles et adaptés 

pour pouvoir reconnaître, générer et maintenir le Flux à plusieurs niveaux. 

Ce livre ore des conseils clairs et détaillés aux praticiens débutants, ainsi 

quune mine de nouvelles informations pour les praticiens avancés, qui 

leur permettront dapprofondir leur compréhension et leur pratique.

Aucune connaissance préalable du Chi Kung, de la thérapie cranio-

sacrée, du travail corporel ou de lanatomie nest requise pour comprendre 

ce livre. Certains lecteurs en tireront le meilleur parti en le lisant dun bout 

à lautre pour comprendre la théorie, lanatomie et les exercices. Dautres 

préféreront appliquer directement ses puissants exercices qui leur permet

-

tront dexpérimenter une plus grande uidité, et ils reviendront plus tard 

approfondir leur compréhension contextuelle, une fois quils auront res

-

senti les résultats de leur pratique. Nous avons inclus après le sommaire  

(p.7) une liste des pratiques an de faciliter la recherche des exercices, 

et comme référence ultérieure.

Ce livre vous aidera à :

•  comprendre les diérents systèmes de pompes et équilibrer facile


-

ment le Flux dans chaque pompe ;

•  expérimenter le Flux inhérent aux pratiques du Chi Kung taoïste ;


•  utiliser sans eort le pouvoir des Flux selon leur intensité, et béné


-

cier dune meilleure circulation de lénergie sur les plans physique, 

émotionnel, mental, énergétique et spirituel ;

•  vous connecter profondément au Flux primordial transcendant.
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Les trois premiers chapitres posent le contexte et les bases pour activer, 

prendre conscience et apprécier le Flux au sein de notre vie. Vous appren

-

drez comment activer les pompes principales et comment générer et sou-


tenir leurs Flux. Les chapitres4 et5 traitent des moyens dharmoniser et 

améliorer vos Flux internes au niveau physique, émotionnel et mental.

Le chapitre6 vous invitera à expérimenter le Flux plus profondément 

en observant le mouvement et lénergie de vos os qui sont connectés à des 

Flux ancestraux plus profonds. Vous apprendrez à sentir vos os et à respirer 

avec eux an daccéder à la sagesse quils ont à vous orir. Vous pratiquerez 

lunication de vos champs dénergie et laugmentation de votre chi grâce à 

la méditation de lOrbite Microcosmique et des exercices sur les méridiens.

Dans le chapitre7, après avoir amélioré vos Flux intérieurs et mis en 

place vos fondations énergétiques, vous apprendrez à vous connecter à des 

Flux plus importants.

Fig.I.2.Le Flux Cosmique du chi.
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Nous aborderons les vagues et les marées qui orent une perspective 

cranio-sacrée sur la façon dont les pratiques du Chi Kung proposent un 

moyen méthodique de changer notre niveau de conscience et de déve

-

lopper notre spiritualité. Les exercices en n de chapitre vous aideront à 

intégrer votre nouvelle compréhension de la mécanique et de la magie du 

Flux spirituel. Le dernier chapitre vous invitera à explorer léquilibre Yang/

Yin, le faire et le non-faire. Lorsque vous vous uniez au Flux Cosmique, 

vous retournez sans eort à létat primordial dintégrité, déquilibre et de 

complétude.

Le Chi Kung cranio-sacré ore aux pratiquants du Chi Kung et aux 


chercheurs spirituels une approche physiologique et scientique qui per

-

met de comprendre pourquoi le Chi Kung et la méditation sont si e-


caces. Pour ceux qui font un travail corporel, ces pratiques apportent un 

élément essentiel qui manque souvent dans leur formation : lautosoin. 

Non seulement ces pratiques leur permettront de mieux appréhender leur 

propre corps et daméliorer leur santé, mais ils pourront aussi proposer à 

leurs clients des exercices dautosoin appropriés. Le Chi Kung cranio-sacré 


ore plus que de simples informations conceptuelles, il propose des aper

-

çus et des exercices pratiques pour reconnaître, générer et soutenir le Flux 

dans notre vie quotidienne.
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Le Flux physique

La première partie présente le concept de Flux depuis la perspective taoïste et 

la perspective cranio-sacrée occidentale. Les diérents chapitres explorent 

limportance du Flux concernant notre santé physique, émotion nelle et 

mentale. Ils apportent également des explications permettant dévaluer 

le Flux tel quil est appréhendé dans lapproche cranio-sacrée, qui tient 

compte de son rythme, de son amplitude, de son équilibre et de sa qualité.

Après avoir appris à évaluer le Flux, nous explorerons les quatre pompes 

principales qui lactivent : les systèmes des pompes cardiaque, respiratoire, 

crânienne et sacrée qui font circuler les uides, les nutriments et les éner

-

gies dans le corps. Nous apprendrons à mieux comprendre ces pompes 

grâce à notre sens kinesthésique de leur connexion mutuelle et de la façon 

dont lénergie circule entre elles. Pour certains dentre nous, la connexion 

cranio-sacrée a été perturbée en raison dune blessure, dune maladie ou de 

problèmes liés au mode de vie. En vous entraînant à faire bouger le crâne et 
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le sacrum ensemble de façon harmonieuse et synchrone, vous construirez, 

dans votre réseau neuronal, de nouvelles voies de  communication (ou vous 

renforcerez celles déjà existantes) ; ce qui vous aidera à devenir plus souple 

et ancré à plusieurs niveaux. Ainsi, non seulement vous bougerez diérem

-

ment, mais vous vous sentirez également plus profondément connecté avec 

votre corps.

En plus des exercices physiques, nous utiliserons également des médi

-

tations guidées pour améliorer notre conscience des Flux dans nos os, nos 

tissus et nos uides. Ce faisant, nous augmenterons notre capacité à suivre 

et à ajuster ces Flux selon les besoins. Lorsque, par exemple, vous vous sen

-

tez fatigué et avez mal à la gorge, vous pouvez vous reposer et prendre de la 

vitamineC pour éviter de tomber malade. De la même façon, lorsque vous 

sentez que vous avez moins dénergie ou que certaines zones de votre corps 

sont aaiblies, vous pouvez méditer ou faire vos pratiques pour nourrir, 

générer et stimuler la circulation du chi, et ainsi augmenter votre résilience 

et votre vitalité.
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Travailler avec 

leFluxCosmique

approches orientale et taoïste

La dénition du Flux dans le dictionnaire est la suivante : « se déplacer 

dune manière régulière et continue ; circuler ; procéder sans à-coups 

et aisément

1

 ». Dans un contexte plus large, nous pourrions dire que 

lorsque nous sommes « dans le Flux », nous sommes concentrés, enga

-

gés et dynamisés, nous ressentons que nos actions sont harmonieuses, 

quelles  saccomplissent sans eort et quelles ont un sens. Vous pouvez 

vous connecter au ressenti du Flux en vous rappelant un moment où vous 

vous êtes senti dans un « état de grâce » –peut-être était-ce en faisant du 

sport, dans un moment de créativité, un jour « positif » où vous vous êtes 

senti particulièrement ecace au travail, en jouant de la musique, ou en 

pratiquant le Chi Kung.

1.  LearnersDictionary.com, « Learners denition of FLOW » ; Merriam-Webster.com, 

« Full Denition of Flow ».
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Intuitivement, nous savons quêtre « dans le Flux » est bénéque, mais 

y parvenir peut savérer dicile. Le Flux peut être présent –ou absent– 

sur les plans physique, émotionnel, mental, énergétique et spirituel. Bien 

que la médecine occidentale reconnaisse le lien entre une bonne santé et 

une bonne circulation de lénergie dans les systèmes des pompes de lorga

-

nisme, elle ne suggère cependant pas dautres moyens daméliorer ces Flux, 

à part lexercice physique.

LE FLUX COSMIQUE TAOÏSTE

Le Flux dénergie étant un élément essentiel du taoïsme, les pratiques 

de Chi Kung se sont concentrées depuis des milliers dannées sur son 

amélioration.

Fig.1.1.Flux taoïste –le Flux de la rivière.

Dans le monde daujourdhui, laccent mis par le taoïsme sur un Flux 

harmonieux savère pertinent, non seulement pour notre santé, mais éga

-

lement pour nos relations, notre carrière et notre évolution personnelle. 

La pratique du Chi Kung pour équilibrer le Flux nous permet dêtre en 

meilleure santé, plus connectés, créatifs et emplis dénergie.
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LE FLUX CRANIO-SACRÉ

La thérapie cranio-sacrée est une méthode de guérison holistique occi-


dentale, basée sur lostéopathie, qui optimise la circulation dénergie dans 

le corps. Le nom fait référence à lattention portée par les praticiens au 

rythme cranio-sacré, qui correspond à la circulation du liquide céphalo-

rachidien depuis la tête (crâne) vers le coccyx (sacrum). Ce mouvement 

rythmique est généré par des changements de pression dans le crâne et la 

colonne vertébrale lors de la production et labsorption du liquide céphalo-

rachidien ; ce Flux subtil apporte des indications sur létat déquilibre ou 

de déséquilibre de la personne (g.1.2).

En travaillant avec les processus de guérison inhérents au corps pour 

restaurer le mouvement naturel des uides, des tissus et des os, les prati

-

ciens en thérapie cranio-sacrée peuvent aider leurs clients à libérer leur 

organisme daections douloureuses ou limitantes.

Fig.1.2. Flux cranio-sacré.
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En portant une attention particulière sur les Flux internes de son client, 

le praticien en thérapie cranio-sacrée facilite et renforce son processus 

dauto guérison. La thérapie cranio-sacrée peut aider à calmer lesprit, à har

-

moniser les émotions et à favoriser le bien-être physique. Tout comme avec 

les pratiques de Chi Kung, la thérapie cranio-sacrée peut conduire à des états 

méditatifs qui facilitent une connexion plus profonde corps/mental/esprit 

ayant un eet guérisseur et profondément régénérant à tous les niveaux.

LES BIENFAITS DU FLUX SUR LE PLAN PHYSIQUE

Sur le plan purement physique, le Flux est dune importance essentielle 

pour assurer la connexion, la communication et la résilience dont nos sys

-

tèmes ont besoin pour fonctionner.

La connexion : pour vivre, nous avons besoin que loxygène, le sang et 


les nutriments circulent dans notre corps. Le mouvement habite chacune 

des structures de notre corps, nourrissant nos organes, nos tissus et nos 

os. À limage dun réseau routier lorsque la circulation est uide, un corps 

bien connecté permet aux ressources vitales de se déplacer de lendroit où 

elles sont produites à lendroit où elles sont nécessaires. Sur le plan énergé

-

tique, le Flux relie et distribue lénergie vitale du chi dans toutes les parties 

du corps.

La  communication : en utilisant une autre analogie, Internet, nous 


pouvons voir comment le Flux permet de partager facilement des infor

-

mations. Un Flux sain permet à une partie du corps de communiquer avec 

dautres parties an que la coordination, laction et la prise de bonnes déci

-

sions puissent avoir lieu. Si, par exemple, les informations ne circulaient 

pas à travers notre système sensoriel, nous ne pourrions pas éprouver des 

sensations cruciales pour notre santé comme la douleur ou le plaisir, la faim 

ou la satiété, le chaud ou le froid. Le cerveau utilise ensuite ces informa

-

tions pour nous permettre de prendre des décisions et passer à laction : la 

communication le long de nos nerfs moteurs exhorte nos muscles à bouger.

La  résilience : la résilience est la capacité dêtre résistant, en bonne 


santé, et de surmonter les dicultés. Lorsque nos énergies circulent 
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correctement, nos systèmes peuvent sadapter aux changements de façon 

dynamique et soptimiser eux-mêmes. Lorsque leau rencontre un obs

-

tacle, elle sajuste « avec uidité » –que ce soit en le contournant, en le 

traversant, en passant sous lui, ou éventuellement en lérodant. Leau ne 

peut continuer son chemin que lorsque le Flux est susant. Les pratiques 

taoïstes et cranio-sacrées cultivent la sagesse inhérente du corps et sa pro

-

pension à retrouver la santé lorsque cela est possible. Le Flux facilite ce 

processus dadaptation intelligent et de rééquilibrage constant.

Le Flux et notre santé

En Occident, la science utilise des machines telles que lélectrocardio-


gramme (ECG) et lélectroencéphalogramme (EEG) pour mesurer les 

énergies et les rythmes uctuants du champ électromagnétique émis par 

le corps. Des études et des recherches ont permis à la médecine détablir 

des fourchettes moyennes pour les personnes en bonne santé, et de lire des 

données à lextérieur de ces fourchettes permettant de signaler des pro

-

blèmes de santé potentiels.

Une grande partie des pratiques taoïstes est basée sur le fait que le chi 


–ou force vitale– doit circuler pour pouvoir être sain et équilibré. Si léner

-

gie stagne, se bloque ou saaiblit, notre santé en soure. Généralement, 

les médecins asiatiques évaluent le mouvement du chi dans les méridiens, 

les tissus, les organes et les os en prenant le pouls. Un praticien compétent 

saura écouter la qualité de ces Flux, reconnaître les problèmes et aider à 

les résoudre. Dans cette cosmologie, il est considéré que la douleur et la 

maladie résultent directement dune mauvaise circulation du Flux qui est 

soit excessive, soit déciente. Et inversement, la santé et lharmonie pro

-

viennent dun chi abondant qui circule dans tous les systèmes de façon 

équilibrée.

LES BÉNÉFICES ÉLARGIS DU FLUX

Depuis les simples pulsations des amibes unicellulaires aux migrations 

saisonnières des baleines, la vie sur cette planète est organisée autour des 
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rythmes et des Flux. Chez lhomme, les systèmes des pompes internes per-


mettent à loxygène, au sang et au liquide céphalo-rachidien de circuler 

dans lensemble du corps.

À plus grande échelle, les planètes tournent et se déplacent sur leur 

orbite, les saisons se suivent, les marées montent et descendent selon la 

croissance et la décroissance de la Lune, le jour cède sa place à la nuit, et 

réciproquement (g.1.3).

Fig.1.3.Les Flux naturels.

Étant donné que nous sommes connectés avec le ciel et la terre, chacun 

de ces rythmes inue sur nos propres Flux : nous sommes liés à ces cycles 

et nous les suivons dune manière dont nous ne sommes parfois même pas 

conscients. Par exemple, la science reconnaît depuis longtemps que les 

rythmes circadiens inuent sur notre sommeil et nos habitudes alimen

-

taires ; et nous ressentons intuitivement que nous sommes plus actifs au 

printemps quen hiver.

Lorsque nous sommes dans le Flux, nous sommes en harmonie avec 

ces rythmes plus vastes ; les choses semblent se dérouler de manière syn

-

chronisée et sans eort. Être dans le Flux nous conduit dans un état den-


thousiasme, accélère notre développement, et améliore nos performances 

et nos résultats. Lorsque nous avons expérimenté le Flux, nous aspirons à 

le vivre de plus en plus souvent.
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Être conscient de la présence ou de labsence du Flux dans notre vie 

nous permet dagir et de le renforcer là où nous en avons besoin. Avec ce 

livre, nous allons travailler avec tous les Flux dénergie, des plus petits aux 

plus grands ainsi quavec les Flux cosmiques, en éveillant, en stimulant et 

en approfondissant notre compréhension an daméliorer notre santé et 

notre qualité de vie. Le Chi Kung cranio-sacré nous aide à devenir plus 

conscients du Flux et nous ore des outils pour le cultiver davantage dans 

notre vie quotidienne.

LE FLUX OPTIMAL

Dun point de vue biomédical, les Flux sains et équilibrés relèvent de 

certains paramètres, tels que le rythme cardiaque, la fréquence respira

-

toire,etc. Il peut nous être utile de connaître ces paramètres objectifs an 

dobserver les changements et davoir une base de référence concernant 

notre santé. Cependant, même avec ces données objectives, il est impor

-

tant de noter que chaque personne est unique : ce qui est normal et signe 

de bonne santé chez une personne peut être un indicateur de mauvaise 

santé pour une autre.

Toutefois, notre perception subjective de la circulation du Flux est 

également un facteur important. Un Flux excessif peut savérer éprouvant 

pour nos systèmes, et sil est trop faible, nous pouvons nous sentir blo

-

qués, encombrés ou stagnants. Dans cette optique, notre connexion avec le 

Flux et notre perception interne de celui-ci peuvent se révéler encore plus 

importantes que des données objectives.

Si vous avez déjà observé quelquun en train de surfer, vous avez peut-

être remarqué que la diérence majeure entre une bonne et une mauvaise 

façon de surfer sur la vague nest pas la vitesse objective de celle-ci, mais la 

capacité du surfeur à la suivre, ou non. Si les surfeurs ne sont pas capables 

de sadapter à la vitesse de la vague, elle les dépasse, et ils la manquent. Sils 

vont trop vite et se retrouvent en avance sur la vague, ils tombent, et elle 

les écrase lorsquelle se brise. Mais, sils sont synchronisés avec la vague et 

savent sadapter à elle avec souplesse et uidité, ils sont portés par elle sans 
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eort. Et sils sont capables de se détendre et de proter du moment, ils 

peuvent alors vivre une expérience dune grande intensité.

Ressentir le Flux et la stagnation

Chez lhomme, le Flux se manifeste de plusieurs façons. Au niveau physique, 

les uides tels que le sang, la lymphe et le liquide céphalo-rachidien (LCR) 

circulent dans notre corps. De même, la nourriture et leau circulent dans 

notre système digestif, et loxygène est distribué par les poumons à lensemble 

du corps. Si ces processus se déroulent trop rapidement, nous pouvons souf

-

frir dhyperventilation ou de diarrhée. Lorsque le Flux est insusant, nous 

pouvons observer certains problèmes comme lœdème ou la constipation.

Une bonne circulation de lénergie est également importante sur le 
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