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                    NOTE AU LECTEUR
                

                
                    Les informations contenues dans cet ouvrage ne doivent pas être
                        utilisées comme diagnostic, prescription ou traitement en cas de maladie ou
                        quelque autre problème de santé. Elles ne doivent pas non plus remplacer un
                        soin médical approprié. Ce livre rassemble des renseignements qui peuvent
                        être utilisés en supplément d’un programme de soins rationnel et
                        responsable.

                    
                

            

        
    
        
            
                
                
                    Avant-propos
                

                
                    Shizuto Masunaga était un de mes amis respectés pendant nos
                        études, et comme praticien de Shiatsu il était mon professeur. C’est un réel
                        plaisir de pouvoir rédiger l’avant-propos de l’édition anglaise de son livre
                        le plus original : Exercices zen visualisés.

                    M. Masunaga fut l’homme qui intégra avec zèle les méridiens —
                        qui sont les fondements de la médecine orientale, dans la pratique du
                        Shiatsu. Ce livre apporte beaucoup de détails sur les méridiens, et vous
                        parviendrez assurément à une meilleure compréhension après sa lecture. Dans
                        son Shiatsu, M. Masunaga appliqua les principes de la médecine orientale, en
                        particulier la notion de méridiens, suivant son intuition qui était que les
                        pratiques chinoises traditionnelles, le Do-in et l’Ankyo, jouaient un rôle
                        vital dans le développement de ces principes. C’est ainsi que M. Masunaga en
                        vint à développer le Shiatsu des méridiens (zen Shiatsu) et qu’il créa le
                        centre de Shiatsu Iokai qu’il dirigea (io se prononce ee-oh et signifie le
                        roi ou maître de la médecine). Dans l’une des plus anciennes écritures
                        bouddhistes rapportant les enseignements du Bouddha Shakyamuni, mention est
                        faite du terme de maître de médecine. D’après M. Masunaga, ce texte dit :
                        « Le maître de la médecine connaît la vraie nature de la maladie. Il sait
                        comment elle survient et comment l’éviter. Il sait comment traiter les maux
                        et il est capable d’empêcher les gens d’être malades. » Voilà pourquoi
                        M. Masunaga choisit le nom Iokai (Kai signifie groupe ou association) pour
                        son école. De très nombreux étudiants et praticiens, habités de cette noble
                        aspiration à devenir maîtres dans la pratique médicale, ont donc étudié le
                        zen Shiatsu au Japon même et au-delà des mers.

                    Il va sans dire que le zen Shiatsu est une méthode puissante
                        qui permet de guérir des personnes souffrant de maladies. Toutefois, dans le
                        même temps, le zen Shiatsu est également un moyen de maintenir les gens en
                        bonne santé. Le zen Shiatsu est un moyen de soutenir le pouvoir de guéri son
                        que chacun possède en soi. Chacun a la faculté innée de se soigner. Puisque
                        c’est l’idéal, il faut qu’on nous montre le moyen de traiter les
                        méridiens et de nous soigner sans l’aide de praticien en Shiatsu. En
                        réalité, M. Masunaga a bien expliqué dans beaucoup de ses livres la manière
                        de se faire un shiatsu des méridiens. Mais il savait qu’il fallait un moyen
                        plus simple et plus direct de travailler sur les méridiens que de se faire
                        un shiatsu. Il fut alors amené à imaginer un nouveau procédé qui permettrait
                        aux gens de ne pas être malade. C’est ce qui lui fit créer ses premiers
                        exercices sur les méridiens. Par la pratique de ces
                        exercices sur les méridiens, j’ai personnellement pu non seulement maintenir
                        ma bonne santé, mais également ressentir la vérité profonde de ce que
                        M. Masunaga enseignait. Les premiers exercices sur les méridiens sont
                        représentés dans ce livre par les lettres A, B, C, D, E et F. Comme ces six
                        exercices avec les simples images de l’alphabet sont les exercices vraiment
                        minimum pour étirer tous les méridiens. M. Masunaga continua à imaginer
                        comment on pourrait travailler sur les méridiens d’une manière plus
                        spécifique et c’est ainsi qu’il créa les exercices zen
                            visualisés. La vie est incertaine par nature, aussi n’y a-t-il
                        aucune garantie que la maladie ne surviendra pas chez une personne qui
                        pratique les exercices zen visualisés. Tôt ou tard,
                        nous mourrons. Néanmoins, ceux qui liront ce livre apprendront que être en
                        bonne santé n’est pas juste le fait de ne pas avoir de maladie. Dr René Dubos, un bactériologiste de réputation
                        mondiale avança dans son célèbre ouvrage Le Mirage de la
                            santé que : « Ce n’est qu’illusion de penser que nous pouvons nous
                        libérer totalement de la maladie. » Comme c’est le cas, la chose la plus
                        sensée que nous puissions faire, c’est d’essayer de vivre la « santé » en
                        nous-même et de la ressentir dans notre corps. L’idéal serait que cette
                        démarche s’effectue dans le plaisir et la joie. Ce livre en montre un des
                        chemins.

                    Dans les exercices zen visualisés, l’importance de la
                        respiration est soulignée depuis le début. La respiration est un point
                        crucial et fondamental dans ce système, de même que l’application du
                        principe Yin Yang de la philosophie chinoise. L’importance de la respiration
                        est également montrée dans le yoga, qui vient de l’Inde. Si l’on tente
                        d’évaluer l’accumulation de l’expérience humaine, comparées aux deux siècles
                        de la médecine occidentale basées sur les sciences naturelles, les approches
                        de l’Inde et de la Chine reposent sur plus de deux mille ans d’expérience.
                        C’est pourquoi je vous encourage à pratiquer les exercices visualisés en
                        portant l’attention sur votre respiration et sur le maintien des postures
                        représentant les lettres de l’alphabet. Même si vous le faites très vite, je
                        vous conseille vraiment de mettre ces exercices en pratique et de vivre la
                        merveilleuse sensation de détente et d’étirement. Cette merveilleuse
                        sensation peut se ressentir non seulement à un niveau intellectuel, mais
                        également plus en profondeur avec tout votre être en évitant
                        que votre esprit ne contrôle vos mouvements, mais plutôt en laissant le
                        corps adopter les postures suivant les images mentales. Au travers de cette
                        expérience personnelle, vous prendrez conscience que nous partageons tous un
                        lien commun. J’ai déjà un peu ressenti cette merveilleuse sensation et avec
                        toute l’admiration que je porte au travail de M. Masunaga, je vous invite à
                        essayer ces exercices et à en ressentir la merveilleuse sensation pour
                        vous-même.

                    Dr YOSHINARU FUJIOKA

                    
                        
                    

                

            

        
    
        
            
                
                
                    Préface
                

                
                    Lorsque je rentrai au Japon il y a huit ans pour étudier le
                        shiatsu, le premier livre que je lus sur la question fut « Shiatsu Ryoho »
                        (shiatsu thérapie) par Shizuto Masunaga. Il était évident que cette approche
                        reposait fermement sur les principes de la médecine chinoise, et je décidai
                        alors d’étudier avec le maître Masunaga. Le centre de shiatsu Iokai, avec sa
                        consultation de shiatsu et son centre d’étude était ouvert à tous, japonais
                        ou non-japonais, également. Bon nombre de ses étudiants japonais venait
                        cependant au centre Iokai après avoir obtenu leur licence en shiatsu, et ils
                        cherchaient à ajouter une autre dimension à leur pratique de shiatsu. Je
                        décidai également d’étudier dans une école de shiatsu et d’acupuncture
                        officielle avant d’entreprendre des études de shiatsu à Iokai. Je n’aurais
                        jamais imaginé que maître Masunaga, alors un solide homme de cinquante ans,
                        ne serait pas là pour être mon maître après que j’aie obtenu ma licence. La
                        mort prématurée de cette personnalité majeure dans le domaine du shiatsu, en
                        1981, d’un cancer, m’arriva comme un choc, ainsi qu’à toute personne
                        concernée par le shiatsu et la médecine orientale.

                    La mort de maître Masunaga ne m’empêcha pas d’aller au centre
                        Iokai pour étudier le zen shiatsu après ma licence. L’immense importance du
                        travail de maître Masunaga ne m’impressionna vraiment qu’après que j’eus
                        étudié son approche en profondeur. Il était clair qu’il avait pris le
                        shiatsu, que même au Japon, on confond parfois avec le massage, pour
                        l’établir avec fermeté à sa place parmi les arts de guérison orientaux.
                        Maître Masunaga n’était pas uniquement un praticien de shiatsu doué, mais il
                        était également un érudit très largement lu et un théoricien audacieux. Les
                        idées personnelles à propos des méridiens et du shiatsu étaient moins le
                        fruit d’une théorie vide que d’une longue pratique clinique réussie. Ses
                        idées originales furent controversées surtout dans le domaine assez peu
                        intellectuel du shiatsu, mais il trouva un large soutien dans les cercles de
                        médecine orientale. Ses livres sont très lus et inspirent beaucoup de gens pratiquant ou non la profession médicale.

                    La dernière œuvre entreprise par maître Masunaga avant sa mort
                        fut de créer un système d’exercices sur les méridiens. Son étude des
                        classiques chinois l’a mené à la conclusion que l’exercice et la
                        manipulation étaient la clé de la découverte des méridiens. Il chercha
                        d’abord dans les anciens exercices chinois de santé après s’être rendu
                        compte que, bien que le shiatsu soit une méthode de guérison efficace, il
                        fallait une autre étape de participation personnelle pour atteinde une santé
                        parfaite. S’appuyant sur sa connaissance et son expérience de ces exercices
                        comme moyen de travailler avec les méridiens il énonça un nouveau système
                        d’exercices des méridiens pour compléter le shiatsu en tant que méthode
                        idéale de santé et de bien être. Les exercices visualisés furent l’étape
                        suivante logique du zen shiatsu qui avait élevé le shiatsu à une « voie »,
                        ou chemin spirituel. Les exercices visualisés partent des exercices
                        d’étirements et les élèvent à une pratique qui engage tout l’être. L’esprit
                        est réintégré au corps alors qu’il renonce au contrôle et fait un avec le
                        corps pour ressentir l’unité primale de la vie.

                    Lorsque je lus le texte japonais des exercices visualisés, je
                        fus convaincu que cela représentait le point culminant de l’œuvre de maître
                        Masunaga, et que sa traduction aurait une valeur durable auprès des
                        professionnels de la santé tout comme des profanes. Je ne me rendais pas
                        compte que cela deviendrait une entreprise de cinq années, mais ce fut une
                        grande expérience d’apprentissage et le point de vue de maître Masunaga me
                        servit de référence privilégiée, tandis que je poursuivais mes études de
                        médecine orientale. Je ne serais jamais parvenu à terminer ce livre sans le
                        soutien et l’encouragement de madame Masunaga et des praticiens dévoués du
                        centre de Shiatasu Iokai ; et je leur en reste reconnaissant. Je dois
                        toutefois ma plus grande source d’inspiration à maître Masunaga et à son
                        message universel d’acceptation et de soin. Son message est simple et clair.
                        Nous pouvons tous reconcilier nos déséquilibres mentaux et physiques et
                        découvrir un sens approfondi à notre vie. Il peut sembler surprenant de
                        rechercher un tel soulagement et intense pénétration simplement par de
                        paisibles exercices d’étirement.

                    Mais qui peut douter du pouvoir curatif que l’on obtient en
                        laissant filer ses modèles habituels physiques et mentaux, de temps à autre
                        et en permettant à sa sensibilité intérieure de nous ramener à notre état
                        originaire d’unité. Cette conscience intérieure est la force curative la
                        plus efficace à notre disposition, et elle est toujours disponible si nous
                        voulons bien lui faire confiance.

                    Stephen S. Brown.
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                            La santé vient de la joie de vivre
                        

                        D’une manière générale, on accepte difficilement de
                            supporter les difficultés ou d’endurer une souffrance ou une douleur
                            inutile. Il est par conséquent évident que les traitements de santé qui
                            ne parviennent pas à apporter aux gens un plaisir ou qui ne les
                            intéressent pas ne leur apporteront pas plus d’accomplissement et de
                            joie dans la vie. Ceci posé, les nouvelles propositions à la mode
                            d’amélioration de la santé, qui attirent surtout par leurs
                            caractéristiques superficielles, manquent souvent de substance pour
                            soutenir l’intérêt des gens qui, alors, finissent par s’en lasser. Le
                            problème de ces nouvelles approches est qu’il faut faire des démarches
                            spéciales pour maintenir l’intérêt des gens, car sinon ils se lassent de
                            la méthode dès qu’ils la connaissent. Les choses de la vie qui sont
                            capables d’apporter aux gens une véritable satisfaction, en revanche, ne
                            fatiguent pas l’intérêt, quelle que soit leur répétition. Au lieu de s’y
                            habituer, les yeux apprennent à savourer davantage l’expérience à chaque
                            fois, car elle a toujours une chose nouvelle à offrir.

                        Le but premier des exercices de ce livre est donc de
                            réjouir les gens. Apprendre à faire des exercices à un niveau approfondi
                            comme quelque chose d’agréable et profitable en soi, est une possibilité
                            offerte à toute personne de tout niveau. L’approche proposée ici
                            s’adresse à ceux qui désirent voir des signes nets de progrès en matière
                            de souplesse et d’agilité. Ceux qui désirent simplement améliorer leur
                            état de santé trouveront là une approche unique exposée en termes clairs
                            et simples. De même, ceux qui s’inquiètent de leur condition physique ou
                            de leurs habitudes personnelles et ceux qui recherchent un sens à leur
                            existence trouveront dans ces pages des éléments qui les concernent.

                    

                    
                    
                        
                            Les principes universels
                        

                        La plupart des méthodes de santé et de beauté à la mode de
                            nos jours se sont développées grâce à l’expérience personnelle d’un
                            individu, puis systématisées par la suite. Plus une méthode est
                            originale, impressionnante et révolutionnaire, et plus elle démontre son
                            efficacité, plus la personnalité du professeur entre en jeu. Il n’est
                            pas rare qu’un groupe de personnnes devienne soudainement attiré par une
                            méthode ou système particulier, et s’y consacre complètement. Il est
                            vrai que si les gens se laissent porter par la forte vague d’un appel
                            populaire ou d’un esprit de groupe, ils trouvent plus facile de
                            travailler vers un but envisagé. C’est souvent le cas pour de nombreux
                            cultes ou religions dans lesquels un guide charismatique entraîne tout
                            le groupe dans son ensemble. Dans des groupements de ce type, la
                            critique rationnelle est pratiquement inexistante, et ceux qui
                            n’appartiennent pas au groupe ressentent rapidement l’atmosphère pesante
                            d’un endroit où l’on est obligé de « croire ». Il ne suffit pas du
                            pouvoir personnel d’un guide pour créer un culte de croyants zélés. Il
                            semble qu’il y a aussi une certaine résonance et empathie au sein des
                            membres du groupe qui alimente le fanatisme. Une foi inébranlable et une
                            confiance absolue dans la conviction que le guide ou l’objet d’adoration
                            est tout-puissant, est la force sous-jacente à la plupart des religions.
                            Une telle foi aveugle est aussi dangereuse qu’elle est puissante. Il est
                            évident que des groupes de cette sorte manient un grand pouvoir et une
                            grande influence sur les gens. Malheureusement il existe également une
                            tendance chez les fidèles à perdre de vue la force fondamentale qui
                            réside en eux-mêmes.

                        Vous avez peut-être choisi ce livre parce que vous sentiez
                            que vous ne pouviez continuer avec des méthodes qui impliquent un
                            élément de « foi ». Ce livre correspond peut-être mieux à notre sens non
                            conformiste et pragmatique. Autrement, il paraîtrait improbable que vous
                            ayez choisi d’étudier cette méthode qui n’est ni réputée, ni simple.

                        Il est heureux que vous ayez opté pour cet ouvrage car les
                            approches de la santé popularisées par une grande publicité sont
                            généralement simplistes et ne répondent qu’à un intérêt général. Elles
                            proclament souvent une efficacité étonnante et appuient les caractères
                            superficiels pour offrir un rayonnement de nouveauté et d’exclusivité.
                            Des « mouvements de mode » de ce type ne paraissent pas naturelles ni
                            bonnes vu selon le sens commun. C’est pourquoi je vais expliquer la
                            raison pour laquelle j’ai créé les exercices zen visualisés.

                        Les méthodes présentées dans ce livre ne
                            reposent pas sur le refus simple des autres approches de la santé et de
                            la beauté. Il n’est pas dans mes intentions de proposer cette méthode
                            comme la seule valable. Les exercices visualisés reposent sur la
                            compréhension et l’acceptation que toutes les autres méthodes possèdent
                            leurs avantages malgré le fait qu’elles s’appuient sur des principes
                            différents qui paraissent à première vue incompatibles. Il y a un
                            problème fondamental avec ceux qui sont intolérants envers les autres
                            démarches et qui insistent sur le fait que leur manière est la seule
                            correcte. Chacun sait qu’il existe différentes religions dans le monde
                            et que certaines d’entre elles sont toujours en désaccord. De nombreuses
                            religions répètent que la leur est la seule voie de salut et proclament
                            que les autres religions sont soit superstitions soit œuvre du diable.
                            Si le vœu des Bodhisattvahas (dans le Bouddhisme Mahayana) qui est de
                            sauver toutes les âmes avant de recevoir leur propre salut est vrai, il
                            doit exister une raison spéciale pour l’existence de tant de religions
                            différentes. Certains peuvent penser que le monde se trouverait mieux
                            avec une seule religion, mais la religion peut être comparée à
                            l’alimentation que chacun doit absorber pour survivre. Il y a un nombre
                            incalculable de manières de préparer la nourriture, mais avant de
                            pouvoir être consommée et utilisée comme source d’énergie pour chacun,
                            on doit lui choisir un mode de cuisson. Et c’est de la folie qui de
                            continuer à ignorer le principe de base de la diversité dans la vie et
                            de ne pas accepter d’autre façons de faire.

                        De la même manière, chaque démarche vers la santé a ses
                            avantages. Ceci tient, non pas à la forme extérieure, mais aux principes
                            sous-jacents qui ne sont pas écrits, vous ne pouvez pas espérer réussir
                            en imitant simplement les apparences externes. Vous ne pouvez parvenir à
                            la méthode qui marche le mieux pour vous qu’en acquérant une
                            compréhension des principes sous-jacents. La chose la plus importante et
                            fondamentale pour vous, c’est d’obtenir une compréhension des principes
                            universels qui constituent le fil commun à toutes les démarches.

                    

                    
                    
                        
                        
                            La nature de la vie
                        

                        S’il peut être difficile de trouver une difinition
                            scientifique de la vie ou même de la définir en termes philosophiques,
                            il est moins ardu de faire la liste des quelques caractères communs à
                            toutes les formes de vie. Avant tout, les choses vivantes n’existent
                            jamais avant de naître, et lorsqu’elles meurent, elles cessent
                            d’exister. Les choses non organiques, naturellement, ne vivent ni ne
                            meurent. En physique, il existe la loi de « conservation de masse »
                            (indestructibilité de la matière), et cela signifie que l’existence de
                            la matière physique est permanente, même si elle change de forme. La
                            vie, par contre, est toujours limitée en temps et en espace, et n’existe
                            pas avant d’être née. Il n’existe jamais deux choses vivantes exactement
                            semblables. De plus, la vie naît d’une autre vie, et son existence
                            dépend entièrement de la présence d’une autre vie.

                        Un autre caractère des choses vivantes est qu’elles
                            comprennent une unité organique intégrée contenue dans la couverture
                            externe qui sépare son environnement interne de l’environnement
                            extérieur. Les autres propriétés de base de la vie sont aussi
                            l’auto-préservation et l’auto-reproduction. Toutes ces caractéristiques
                            doivent être uniques à la vie et doivent s’appliquer à toute forme de
                            vie, depuis la plus primitive jusqu’à la plus évoluée. Ces principes de
                            base qui gouvernent la vie sont universels à tout élément vivant et
                            s’appliquent aux êtres humains ainsi qu’à toute la biosphère dans sa
                            globalité. Il est essentiel que nous considérions plus profondément les
                            conditions de base indispensables à la vie.

                        Un des plus importants principes de vie est que les choses
                            vivantes existent toujours comme un ensemble et constituent une unité
                            complète plutôt qu’un rassemblement de parties. Il est peut-être exact,
                            d’un point de vue scientifique, d’affirmer qu’un être humain est composé
                            de billions de cellules ; mais l’homme n’est pas un être simplement en
                            combinant des billions de cellules dans un organisme. C’est au contraire
                            une cellule unique qui se divise en billions de cellules pour créer un
                            être humain.

                        De nombreux organismes, dont les êtres vivants, subsistent
                            en tant que membre d’un groupe ou d’une communauté, et outre leurs
                            identités individuelles, ces organismes constituent un autre organisme
                            plus grand, ou une unité de vie. Bien que chaque être humain possède une
                            existence individuelle, nous sommes tous membres d’une société dont nous
                            dépendons pour survivre. Les êtres humains vivent en partageant le travail de soutien de la communauté au sens large. Les
                            communautés ne se constituent pas non plus par le simple rassemblement
                            d’êtres individuels au hasard, mais s’agrandissent à partir d’un noyau
                            d’individus. Les choses vivantes survivent en tant que groupe grâce à
                            l’échange réciproque de l’énergie de base de la vie (Ki) qui nécessite
                            une certaine empathie permettant aux individus de partager la nourriture
                            offerte par la nature. Ainsi, alors que toutes les choses vivantes
                            existent en tant qu’entité physique indépendante et globale, chaque
                            individu de la communauté biologique ne subsiste qu’en maintenant une
                            relation interdépendante comme membre dans un ordre de vie plus large.

                        Le travail de la conscience consiste à décomposer une chose
                            en ses constituants afin de comprendre l’ensemble en tant que
                            combinaison de ces constituants. Notre esprit rationnel distingue
                            certaines parties et les sépare du reste pour étudier leurs relations
                            avec d’autres éléments afin de comprendre l’ensemble. Cette méthode de
                            conception s’est élaborée au long de l’histoire de l’homme, de pair avec
                            le développement intellectuel et la spécialisation du travail. Cette
                            évolution a facilité la définition du rôle précis de chaque individu
                            dans la communauté et a créé une identification plus forte au « Soi »
                            individuel. Surtout à l’ouest, l’avancée de la science qui différencie
                            minutieusement les composants, a fait du « Soi » ou du « Je » le modèle
                            de référence. Au sein du modèle conceptuel qui s’est désormais imposé,
                            les parties tangibles et immédiatement saisissables sont considérées
                            comme les fondements de tout ce qui existe, dont la vie elle-même. Avec
                            ce point de vue, une dichotomie de l’esprit et du corps s’est imposée à
                            l’être humain. Toutefois le corps a été subdivisé afin de saisir le
                            phénomène de la vie en tant que structures ou cellules anatomiques
                            composant les divers tissus. La santé en est arrivée à être considérée
                            en tant qu’état de nos composants physiques, que ce soient les os, les
                            muscles, les nerfs ou les vaisseaux sanguins.

                        Ce même modèle conceptuel s’applique aux exercices, et
                            nombreux sont ceux qui pensent que renforcer des parties individuelles
                            améliore l’ensemble. Si cela peut être vrai dans un sens, en vérité nous
                            ne pouvons jamais isoler complètement une seule partie ni bouger ou
                            affecter une seule partie. Peu importe la manière dont nous nous
                            concentrons mentalement sur une zone ; la partie que nous choisissons
                            d’isoler n’existe et ne fonctionne qu’en relation avec l’ensemble du
                            corps. De la même manière, le rassemblement de toutes les parties ne
                            produit pas un tout. Voilà pourquoi il est impossible de manipuler le
                            squelette ou une autre structure physique pour n’intéresser que des
                            muscles ou organes particuliers. Ces zones ne sont que des conceptions
                            de notre conscience. Se centrer sur une partie semble nous
                            permettre d’insister ou d’agir sur cette partie précise. L’ensemble
                            s’efface au second plan lorsque nous nous centrons sur une partie, et
                            cependant, il continue d’exister. Tout ce qui s’en suit est que la
                            globalité devient invisible pour l’esprit conscient. Souvent un problème
                            physique survient dans une partie du corps et les gens ont l’impression
                            que seule cette zone est affectée ; mais le problème existe en réalité
                            dans le corps tout entier. Lorsque le corps dans son ensemble a un
                            problème, il en résulte un symptôme qui apparaît dans une zone
                            particulière. Généralement, plutôt que de dire qu’une région spécifique
                            à un problème, on peut dire que le problème réside dans le processus de
                            vie d’ensemble du corps.

                        Les problèmes se manifestent dans une seule zone par un
                            mécanisme de vie qui attire rapidement l’attention sur le déséquilibre
                            de l’ensemble. Notre conscience parvient à distinguer les zones et à
                            définir leur rôle afin de comprendre l’ensemble. Notre esprit peut par
                            conséquent s’appliquer à créer un ordre d’intégration supérieure. Le
                            problème se pose lorsque l’on donne trop d’importance et que l’on isole
                            la zone du reste, et que l’on s’efforce de ne traiter que cette zone.
                            Tout comme une personne se coupe de plus en plus de la société
                            lorsqu’elle devient égoïste, plus on insiste sur une partie ou un aspect
                            au détriment des autres, plus elle s’isole de l’ensemble et devient un
                            objet physique non relié. Une telle approche de l’exercice provoque la
                            perte du mouvement, du flux et de l’harmonie de l’ensemble, et la partie
                            en mouvement est réduite à un objet physique séparé qui ne bouge pas en
                            accord avec le reste.

                        D’une certaine manière, les malades peuvent être considérés
                            comme étant ceux qui ont ce genre de zones non réliées, ou bien à ces
                            individus qui s’isolent au sein de la société et deviennent aliénés. Le
                            but de notre conscience n’est pas de créer des entités complètement
                            indépendantes et séparées. Les zones individuelles qui attirent
                            l’attention de notre conscience devraient normalement nous guider pour
                            prendre conscience des déséquilibres généraux et pour réharmoniser ces
                            zones séparées avec l’ensemble.

                        Les principes Yin-Yang1,
                            issu de la Chine antique comprennent ces caractères de la vie. Il existe
                            une différence fondamentale entre le concept de Yin et Yang et la
                            conception dualiste de l’Ouest. Dans la philosophie occidentale, le
                            monisme et le dualisme reposaient tous deux initialement sur
                            l’observation de la matière physique, et ces conceptions contiennent le
                            fondement de toute démarche scientifique.

                        Tandis que le principe yin-yang couvre la totalité de la
                            vie, la science ne fait qu’analyser les œuvres de la vie d’une manière
                            progressive. En Orient, on utilisait comme mode courant d’approche des
                            phénomènes, la perspective du point de vue des choses vivantes.

                        Aussi, bien que la science soit plus habile et exacte à
                            traiter avec les objets lorsque en vient effectivement à traiter de la
                            vie, de grandes différences surviennent inévitablement lors de
                            l’application de cette même méthode. Un exemple patent réside dans la
                            multiplicité des manières dont la médecine occidentale s’applique à des
                            cas cliniques. Dans la médecine orientale, on a recours à la
                            perspicacité personnelle pour tenter de saisir les aspects intangibles
                            et profonds de la vie, qui dépasse le champ de la science orthodoxe. En
                            bref, la démarche orientale est plus pratique pour saisir la totalité de
                            la vie. Voici une des principales raisons pour lesquelles les approches
                            et philosophie orientales attirent tellement les peuples des pays
                            occidentaux.

                    

                    
                    
                        
                            Mode et santé
                        

                        Les jeunes enfants sont fidèles à leur propre nature
                            essentielle, et lorsqu’on leur en laisse les moyens, ils développent
                            généralement diverses capacités personnelles en jouant librement. Les
                            enfants ont tendance à n’apprendre que ce qui semble important à leur
                            propre expérience personnelle. L’apprentissage des jeunes enfants ne
                            repose pas tant sur leur intellect que sur les attitudes générales et
                            les relations personnelles auxquelles ils sont confrontés. Pour une
                            enfant, apprendre est plutôt une demande intuitive et naturelle. Même
                            lorsque l’intellect s’affirme, plus tard dans l’enfance, tout
                            enseignement tend à suivre le modèle établi plus tôt dans l’existence.

                        Il existe un proverbe japonais qui dit : « L’âme d’un
                            enfant de trois ans reste identique à cent ans. » Ce proverbe souligne
                            la réalité du fait que la manière dont les modèles comportementaux sont
                            inculqués à un très jeune âge devient le fondement sur lequel la
                            personne se développe, et que sa propre nature individuelle demeure
                            inchangée tout au long de la vie. Quoi qu’il en soit, l’une des plus
                            fortes tendances lors de la croissance et de la maturité se fait vers la
                            conformité. On apprend vite le processus de socialisation, qu’il est
                            plus sûr de se conformer au comportement de ses pairs. Toutefois, en
                                devenant adulte, la tendance à un comportement
                            qui s’offre à sa propre nature essentielle commence à s’installer. En
                            outre, dans notre société moderne, on attribue une plus grand valeur aux
                            explications et démarches logiques et scientifiques, et cela prend
                            parfois le pas sur les sensibilités individuelles. Les gens accueillent
                            volontiers des produits et des approches qui répondent au standard
                            courant et qui plaisent communément, mais ils considèrent rarement ce
                            qui leur convient personnellement suivant le point de vue particulier.

                        Par exemple, lorsqu’on dit du jogging que c’est bon pour la
                            santé, nombreux sont ceux qui s’empressent de courir dans les rues
                            tandis que d’autres se munissent de matériel pour trottiner chez eux.
                            S’il n’y a rien de mauvais aux approches les plus courantes de la santé,
                            il serait plus utile à une personne de choisir vraiment ce qui lui
                            convient d’un point de vue personnel. Il se pourrait que lorsqu’on suit
                            d’une manière effrenée tous les régimes de santé à la mode dont des
                            programmes d’exercices et d’alimentation, on opère suivant le programme
                            comportemental de base de conformité qui a été inculqué au plus jeune
                            âge.

                        Les choses vraiment importante à la vie ne paraissent pas
                            être ces nouvelles gymnastiques qui fleurissent les unes après les
                            autres. La nature essentielle de la vie est restée identique pendant
                            plusieurs billions d’années et les règles élémentaires de la nature
                            appliquées à l’être humain demeurent effectives depuis que l’homme a
                            commencé a évoluer sur terre, il y a plus d’un million d’années. On dit
                            que la moyenne de vie de l’homme s’est allongée avec les progrès de la
                            science, mais cela ne signifie que la durée de vie individuelle a été
                            doublée. Dans le « classique de médecine interne de l’Empereur Jaune »,
                            l’ouvrage de médecine chinoise vieux de deux mille ans, il est écrit :

                        « L’Empereur Jaune demande : “Les gens, dans le passé,
                            avaient l’habitude de travailler activement jusqu’à l’âge de cent ans.
                            Y-a-t-il quelque chose qui ne va pas dans notre société moderne pour que
                            la plupart des gens commence à décroître dès leur cinquantième année ?
                            Ou bien est-ce qu’ils font des choses qui sapent leur vitalité ?” A
                            cela, les praticiens du royaume répondirent : “L’attitude des gens
                            devant la vie a changé et ils suivent leur propre chemin égoïste,
                            ignorant l’ordre de la nature.” »

                        Ce dialogue s’applique encore de nos jours. Il est
                            important de développer envers la vie une saine attitude qui se conforme
                            à la nature. Le problème réside précisément dans la manière dont chacun
                            de nous perçoit ce que signifie être en vie. Le thème central de la
                            médecine orientale est l’harmonie avec la nature, qui fait naître et qui
                            nourrit la vie. L’engouement récent pour les aliments diététiques et
                                autres médecines différentes semblent de bien
                            des manières aller à l’encontre de progrès de la médecine. Cet intérêt
                            croissant pour les démarches alternatives de santé résulte en réalité
                            d’un mouvement de base reflétant une baisse de la confiance portée à la
                            médecine moderne. Un nombre grandissant de personnes en viennent à
                            penser que la médecine moderne seule ne peut protéger leur vie, et aussi
                            qu’une maladie peut se développer beaucoup avant de recevoir une
                            attention médicale. De plus en plus, les gens se rendent compte qu’ils
                            ne peuvent pas dépendre complètement de la médecine moderne et que
                            finalement ils sont responsables de leur propre santé.

                        Il est donc normal que le principal courant des approches
                            alternatives de santé trouve ses origines dans des sources extérieurs au
                            royaume de la médecine moderne. La médecine orientale ou une
                            connaissance empirique acquise plus récemment dans le domaine de la
                            santé et de la condition humaine propose une nouvelle démarche
                            réconfortante en complément de la médecine occidentale là où elle en a
                            besoin. Il est toutefois intéressant que la majorité des démarches
                            alternatives de santé proposées en grand nombre tente d’expliquer leur
                            système et leurs avantages en terme de connaissance médicale moderne. Il
                            est vrai que, puisque la médecine orientale s’appuie sur une méthode
                            scientifique, la connaissance des faits concernant les fonctionnements
                            du corps est beaucoup plus aiguë qu’en médecine orientale. Il est
                            certain que l’on trouve la médecine moderne beaucoup plus facile à
                            comprendre que les concepts souvent obscurs et la terminologie du yoga,
                            du bouddhisme et de la médecine orientale. D’un autre côté, il y a ceux
                            qui trouvent exotique et fascinant le mysticisme oriental, et cela
                            pourrait bien avoir un certain effet psychologique. Et cependant, la
                            plupart des disciplines orientales demeurent mystérieuses et difficiles
                            à comprendre pour la majorité des occidentaux.

                    

                    
                    
                        
                            Unité du savoir et de l’action
                        

                        Parmi les gens qui admettent qu’il existe des défauts à la
                            médecine occidentale, ou en trouve qui prétendent que ces manques sont
                            en grande partie causés par les problèmes des systèmes de soins médicaux
                            et ne sont pas la faute de la science médicale. A la base, leur
                            affirmation semble être que la connaissance et la pratique sont
                            fondamentalement deux questions différentes. Par conséquent ils assurent que, bien que la méthode scientifique soit infaillible, il y
                            a de nombreux obstacles au fait de traduire les résultats en une chose
                            praticable et efficace dans une situation de vie réelle.

                        La distinction entre la connaissance pure et ce qu’on peut
                            faire d’un point de vue pratique réel est particulièrement affirmée dans
                            la démarche scientifique. On dit que le préjugé concernant le résultat
                            d’une expérience scientifique peut ébranler l’objectivité et produire
                            des résultats non fiables qui rendent l’expérience inutile. C’est
                            pourquoi certains maintiennent que la recherche scientifique ne devrait
                            être menée que pour la cause de la connaissance et que son application
                            devrait être une considération totalement séparée.

                        Dans la science pure, la recherche est menée sur un thème
                            de recherche étroitement défini que l’on sort de son contexte, ce qui
                            rend sa valeur difficile à apprécier. Dans la science appliquée, des
                            résultats expérimentaux apparemment fragmentés sont rapprochés pour
                            faire émerger des applications étonnamment efficaces. Par conséquent, ce
                            qui tout d’abord peut sembler une connaissance inutile en elle-même ne
                            peut être considérée sans importance lorsqu’on la considère à la lumière
                            des possibilités créées par l’immense accumulation des connaissances.
                            Dans la méthode scientifique, il est essentiel que la véracité des
                            fragments de réalité soit vérifiés, puisque la science repose sur la
                            réduction et l’analyse.

                        Lorsque la vie arrive à sa fin, cependant, peu importe que
                            soit correcte ou concevable une chose partielle, si elle n’est pas bonne
                            pour tout l’organisme, elle ne conviendra pas. Par exemple, même s’il
                            était jugé nécessaire d’opérer un patient, cela sera inutile s’il devait
                            mourir des suites de l’opération. Autrement, les médecins pourraient
                            affirmer des choses telles que « l’opération a bien réussi mais le
                            patient est mort ». On peut faire un parallèle avec les vaccinations. Si
                            des vaccinations sont indubitablement efficaces pour prévenir la
                            maladie, il y a des cas où l’on meurt des suites de la vaccination.

                        Dans le royaume de la science ou des choses non vivantes,
                            la connaissance pure peut souvent être très utile en elle-même. Mais
                            pour les créatures vivantes, la connaissance abstraite ne sert que peu
                            de desseins. Pour l’organisme individuel des choses non reliées à sa
                            survie n’ont que peu de signification. Pour la plupart des créatures
                            vivantes, la connaissance signifie être capable d’exécuter certains
                            actes.

                        Savoir nager signifie qu’on peut nager, tout comme savoir
                            conduire signifie qu’on peut manipuler un véhicule à moteur. De la même
                            manière, en dépit des diverses méthodes de santé qu’une personne
                            connaisse, tant qu’elle n’est pas en bonne santé, elle ne possède rien
                            d’autre qu’une compréhension intellectuelle, et son corps n’en a pas profité. La connaissance en matière de santé ne sert à rien
                            tant qu’elle n’est pas appliquée.

                    

                    
                    
                        
                            Apprendre par le corps
                        

                        En Orient, où l’approche traditionnelle s’appuyait toujours
                            sur la perspective des créatures vivantes, une connaissance holistisque
                            où l’on engage autant les facultés physiques que mentales a été
                            considérée de prime importance. La spéculation et les arguments
                            théoriques étaient considérés comme secondaires à la faculté d’agir.
                            Cela apparaît dans des préceptes orientaux tels que « les actions
                            viennent avant les mots ». Il est vrai que cette approche pratique n’a
                            pas favorisé le développement de la science pure comme en Occident.
                            Toutefois, un riche savoir empirique a été accumulé en Orient à travers
                            les siècles, portant sur les sujets directement reliés à la vie.

                        Il s’ensuit par conséquent qu’en Orient, on attribuait
                            traditionnellement plus de valeur à l’unité du savoir et de l’action,
                            soit « savoir c’est faire ». Dans le Boudhisme zen, on décourage la
                            tentative de connaître les choses intellectuellement par des
                            remontrances telles que « Ne fais rien, assieds-toi simplement » et
                            « l’illumination ne vient pas par les mots ». Une telle approche peut
                            bien convenir à ceux qui accepte ce genre de discipline, mais cela
                            semble vraiment être un peu trop demander à notre contemporain moyen.

                        Les talents et disciplines traditionnels du Japon furent
                            enseignés avec la consigne « apprends avec ton corps », non avec avec ta
                            tête ». Il existait très peu d’ouvrages détaillés jadis. On ne disposait
                            que de brèves notes pour avancer, et la plupart des aptitudes étaient
                            apprises en travaillant à côté du maître de discipline et en refaisant
                            et refaisant la même chose.

                        De nos jours, les gens ne pourraient pas supporter une
                            méthode d’apprentissage aussi fastidieuse, surtout lorsqu’on peut
                            disposer pour pratiquement toute chose, des ouvrages pratiques par
                            étapes. Ce genre de démarche banale, néanmoins, ne parvient pas, à la
                            longue à amener l’essence de l’enseignement. Si les explications de ce
                            livre n’apparaissent pas toujours si simples ou claires, les points
                            essentiels sont repétés dans le but de transmettre un peu des aspects
                            profonds des exercices et de la vie.

                        J’ai insisté sur l’importance d’apprendre avec le corps
                            plutôt qu’avec la tête car c’est le point le plus vital dans les
                            exercices de santé. Faire les exercices des méridiens en
                            utilisant des images rend simple et agréable l’apprentissage par le
                            corps.

                        En outre, les exercices imagés zen s’appuyent sur la
                            médecine orientale qui possède une vieille tradition ancestrale de
                            soigner et de maintenir la santé par des pratiques holistiques, et ils
                            traitent même du problème d’un bien-être spirituel. A présent, avec
                            cette approche, vous pouvez en venir à apprécier la haute valeur des
                            anciennes pratiques mystiques par votre propre expérience.

                        L’objet premier de ce livre est de vous permettre, vous
                            lecteur, de découvrir chaque jour une nouveauté grâce à la pratique
                            régulière des exercices des méridiens. Plutôt que de laisser une série
                            d’exercices devenir une routine monotone, vous pourrez parvenir à la
                            compréhension vivante de la raison qui vous pousse à avoir besoin de ces
                            exercices et à vouloir les pratiquer. Il deviendra clair par le biais
                            des exercices que la démarche proposée dans ce livre est
                            particulièrement profitable car, au lieu de vous rendre conforme à un
                            certain modèle, l’accent est toujours mis sur vous en tant qu’individu
                            unique avec des besoins particuliers. Une fois que vous aurez apprécié
                            cette méthode pour vous-même, la valeur de cet ouvrage deviendra
                            évidente et son mérite grandira avec vous tout le reste de votre
                        vie.

                    

                    
                

            

        
    
        
             

            

            
                1. Le principe Yin-Yang est un concept fondamental
                    de la philosophie chinoise qui attribue deux aspects opposés mais
                    complémentaires à tout phénomène de la nature. Ce principe universel de
                    changement est explicite au mieux par la nuit et le jour qui se transforment de
                    l’un à l’autre au cours du rythme quotidien.

            
            
        
    



Chapitre 1





Exercice et intégration corps-esprit 
La signification
                        de la santé


Il se peut que vous trouviez des méthodes pour répondre à vos
                        désir de soulager vos quelconques symptômes et de résoudre vos problèmes. Ce
                        serait un rêve moderne si l’on pouvait esquisser une méthode qui ne
                        s’intéresserait qu’aux point significatifs. Je suis tout à fait conscient
                        que des gens lisent cet ouvrage pour parvenir aux points principaux. Vous
                        vous demandez peut-être pourquoi j’entreprends le sujet d’une manière
                        détournée mais j’ai appris au fil du temps et de longues années
                        d’expérience, que satisfaire immédiatement les désirs d’une personne n’est
                        pas le mieux pour elle.

La plupart des gens malades ne se préoccupent pas de ce qui
                        arrivera après, du moment qu’ils trouvent un soulagement à leur souffrance
                        présente. Ce qui se passe alors, cependant, c’est que dès qu’un symptôme
                        disparaît, un autre problème surgit et le remplace. Lorsque cela se produit,
                        le précédent problème est tout de suite oublié. Ce qui importe vraiment pour
                        les malades, ce n’est pas que chacun de leurs symptômes disparaisse, mais
                        que leur santé soit rétablie dans son ensemble. La santé ressemble au
                        bonheur dans le sens que lorsque nous en profitons, nous n’en sommes pas
                        conscient. Ce n’est que lorsque nous la perdons que nous réalisons à quel
                        point elle est précieuse.

L’organisation mondiale de la santé (OMS) a défini la santé
                        comme « l’état de bien-être physique, mental et social optimal, et non pas
                        seulement l’absence de maladie ou d’infirmité ». On a appelé la santé un
                        « surplus fonctionnel d’énergie » qui est un facteur relatif mais
                        quantifiable, ou encore « la faculté de maintenir l’harmonie entre
                        l’équilibre et le rythme ». La maladie, en revanche, est perçue comme un
                        dérangement désagréable à éviter. La capacité de rester libre de toute
                        maladie semble inhérente au mot “santé”. Cela vient peut-être du fait que le
                        mot “santé” en anglais vient de “soigner”. Mais “soigner” a aussi quelque
                        chose à voir avec “solide” qui signifie robuste et plein de vie. Les deux
                        mots “soigner” et “solide” sont très proches de “salutaire” et “sain”. Quoi
                        qu’il en soit, ces termes sont souvent pris dans le sens de guérir
                        d’une maladie pour se rétablir sain et solide.

Voilà pourquoi l’OMS a dû expliquer au public que “la santé
                        n’est pas simplement l’absence de maladie”. René Dubos, l’auteur de Mirage de la Santé affirmait que « la vie sans
                        tension ou pression est une illusion. Il appartient au destin de l’homme de
                        grandir par le labeur et la lutte ». Ceci dit, en Occident le principal
                        point de vue sur la santé est qu’une personne doit renforcer ses défenses
                        contre la maladie et la mort en protégeant son corps et conservant sa force



Fig. 1 Conception occidentale de la santé
                            (Dualiste)


[image: Illustration. Voir l’explication dans le texte.]

Cette conception semble être le fondement sur lequel repose
                        tous les systèmes de santé.

Il y a longtemps, le philosophe Lao Tsu dit : « L’homme atteint
                        la santé en retournant à la nature. » Dans la même vue, on trouve au début
                        du « traité de médecine interne de l’Empereur Jaune » : « L’homme sage du
                        passé suivait la loi du Yin et Yang, réglait sa vie en harmonie avec les
                        cycles saisonniers, faisait preuve de modération en mangeant et buvant et
                        prenait garde à ne pas trop travailler. Voici le moyen de maintenir son
                        corps et son esprit en harmonie et de vivre une longue existence remplie.

En chinois et en japonais, le mot “santé” est composé de deux
                        caractères. Le premier caractère (1 : Ken) désigne un
                        être humain et quelque chose de droit et vertical. Le deuxième caractère (2 : Ko) signifie être à l’aise et détendu après
                        s’être passé de choses extérieures. Au début du Ching
                        un trait chinois de divination, est écrit : « La voie du ciel est la
                        droiture. » Ainsi il existe une idée orientale traditionnelle d’un corps
                        droit et un esprit à l’aise. Toutefois, le second caractère a trait
                        également à la quiétude et à la paix de l’esprit. Ces deux
                        caractères rapprochés signifient être debout et grand tout en étant détendu
                        et à l’aise.

L’aise, ici, n’a rien à voir avec la paresse ou l’indulgence
                        égoïste. D’ailleurs, on peut lire dans le traité de
                            médecine interne de l’empereur jaune : « De nos jours, les gens
                        boivent constamment et sont complaisants, et ils font souvent l’amour tout
                        en étant saoul. Leur luxure ne connaît pas de limite et ils ne s’intéressent
                        tout le temps qu’à satisfaire leurs passions. Ainsi, ils épuisent leur
                        essence vitale. Ils ne prêtent aucune attention aux rythmes et aux cycles
                        naturels, mais recherchent au contraire des émotions et ne se détendent
                        jamais. Les gens de cette sorte s’affaiblissent et s’amenuisent en moins de
                        cinquante ans, car leur existence manque d’ordre et de discipline.

Ainsi l’attitude qui visait à maintenir la santé, il y a plus
                        de deux mille ans en Chine, tenait compte de la nécessité de vivre avec
                        modération et en harmonie avec les cycles naturels. Il n’y a rien de
                        conmpliqué à cela. Il est intéressant de mentionner que déjà, il y a deux
                        mille ans, on se plaignait que « les gens ne nos jours vivent des existences
                        désordonnées et ne dépassent pas cinquante ans ». Puisqu’il existait aussi
                        des modes de vie malsains il y a deux mille ans, nous n’avons aucune raison
                        d’être particulièrement pessimiste à propos du courant actuel.






Exercice de santé


Les exercices et la gymnastique existent depuis l’époque des
                        Grecs anciens qui furent parmi les premiers peuples à porter un intérêt
                        actif à l’éducation physique, et ils s’appliquèrent à développer la force et
                        la beauté du physique humain. A une époque plus récente, le gouvernement
                        encourageait l’éducation physique comme moyen de maintenir la nation forte
                        et en forme. La recherche médicale sur l’éducation physique, utilisant des
                        connaissances scientifique en anatomie et physiologie s’est développer en
                        tant que projets nationaux, surtout dans les pays européens comme
                        l’Allemagne, la Suède et le Danemark.

Au Japon, le rôle des exercices qui maintiennent la force d’une
                        nation à été reconnu avant la Deuxième Guerre mondiale et ils étaient
                        encouragés par le biais “d’exercices à la radio” qui est une forme organisée
                        de callisthénie pratiquée avec un programme radio quotidien ; en réalité, ce
                        genre d’exercice fut temporairement proscrit après la guerre, en tant
                        que reste d’un gouvernement militariste. Les sports et l’athlétisme sont
                        devenus très populaires au Japon depuis la guerre, et on porte un grand
                        intérêt aux exercices comme complément des sports de compétition.

Le mot sport tire son origine de se divertir, qui signifie
                        laisser le travail en faveur des loisirs et du repos : les sports, par
                        conséquent, comprennent non seulement ces activités qui réclament un effort
                        physique, mais également des activités à moindre exigence physique telles
                        que la pêche ou le tir. Toutefois, on ne peut pas définir le sport avec
                        précision si ce n’est comme une activité première impliquant de l’exercice
                        physique. On peut le distinguer des autres passe-temps qui sont des
                        activités plutôt mentales.

Depuis la révolution industrielle, on est arrivé à considérer
                        le travail principalement en termes d’efficacité et de productivité. Le
                        besoin de temps libre pour prendre part à des activités agréables s’est
                        accru en même temps que la tendance croissante vers la spécialisation
                        professionnelle. Cette évolution de la société est une raison de la
                        popularité des sports. Toutefois, dès que la principale motivation dans le
                        sport devient la compétition, le record, ou prouver sa supériorité, il
                        s’oriente vers les entraînements spécialisés qui ne développent que des
                        facultés spécifiques et excluent les amateurs. Aujourd’hui, les athlètes
                        professionnels sont pris comme des modèles physiques pour tous.

Contrairement aux sports, la callisthénie et les exercices sont
                        une série ou un modèle de mouvements spécifiques pour renforcer ou
                        développer les parties du corps. Idéalement, les exercices donnent une plus
                        grande force, équilibrent le développement et améliorent la santé. Une bonne
                        partie de l’attention en médecine et en éducation sportive se porte
                        désormais sur les sports. Néanmoins, la médecine sportive s’intéresse
                        surtout aux quantités mesurables et aux problèmes physiques découlant du
                        sport. Jusque-là, on n’a guère porté d’attention aux exercices visant au
                        développement physique harmonieux et à l’amélioration de la santé. Bien que
                        la popularité des exercices purement hygiéniques ou de loisirs ait grandi à
                        la mesure du désenchantement du public envers la médecine moderne, beaucoup
                        de ces systèmes d’exercices manquent d’un fondement théorique solide. C’est
                        pourquoi la plupart de ces exercices sont formulés à partir d’une expérience
                        personnelle et leurs mérites sont expliqués en termes scientifiques avec le
                        peu de connaissances dont on dispose.

La plupart des athlètes ont un bon physique et ont
                        indubitablement une meilleure endurance moyenne, et ils sont plus capables
                        d’accomplir des exercices fatiguants. Jadis, ces prouesses physiques
                        auraient pu être utiles dans le travail, mais depuis que les machines
                        exécutent pour nous la plupart des rudes tâches aujourd’hui, il reste très
                        peu d’emplois nécessitant une telle force. Il faut dire aussi qu’en
                        conséquence de la mécanisation, la condition physique d’une personne moyenne
                        a baissé. Comme la perte de la force physique de ce point de vue est d’une
                        certaine manière liée à la perte de la santé, on en arrive à la tendance qui
                        est d’exercer différents sports pour améliorer sa condition physique. Même
                        si c’est un bon développement, certaines personnes s’emballent et parfois
                        même finissant par perdre leur vie en allant au-delà de leurs capacités.
                        Pour un amateur il y a toujours un danger d’épuisement dans le sport. Par
                        conséquent, l’intérêt s’est porté sur des programmes d’exercices où chacun
                        peut pratiquer selon ses propres capacités en vue d’améliorer sa condition
                        physique. Toutefois, on peut se demander si on doit dire qu’accroître sa
                        force et sa vitalité physiques seulement, apportera la santé et la
                        longévité. La force physique signifie être capable d’exécuter une certaine
                        quantité de travail physique et, si une plus grande force peut
                        éventuellement être liée à une meilleure résistance à la maladie, on ne peut
                        pas vraiment la considérer comme une mesure de santé fiable.

Contrairement à la callisthénie et aux exercices violents de
                        l’Occident, les exercices traditionnels de l’Orient insistent sur
                        l’équilibre et la souplesse plutôt que sur la force. La démarche orientale
                        vers la santé a toujours consisté à augmenter sa vitalité et prévenir la
                        maladie plutôt que lutter contre la maladie une fois attrapée. L’idéal est
                        de maintenir la santé et la vitalité optimales afin d’éviter facilement les
                        maladies. La méditation du zen ou du Yoga conduit rarement à une
                        augmentation de la force physique, mais elle reçoit l’attention comme
                        pratiques excellentes pour augmenter sa santé et améliorer sa condition
                        physique.

Le Tai-Chi, la danse et les promenades occasionnelles
                        n’augmentent pas tant la force musculaire qu’ils harmonisent et équilibrent
                        tout l’organisme. Ce sont là des méthodes très efficaces pour apprendre à se
                        détendre et à apaiser les tensions.

Les sports avaient à l’origine le rôle vital de libérer les
                        gens de leur travail et de leur apporter plus de satisfaction dans leur vie.
                        S’adonner à un sport est vraiment une façon significative de prendre des
                        loisirs. Ainsi, nos énergies physiques qui ne sont pas utilisées dans le
                        travail sont libérées et tout le corps s’en trouve soulagé et revitalisé.
                        D’un autre côté, les groupes sportifs favorisent souvent une attitude de
                        compétition. Cela peut être bon si on l’utilise comme une solution sans
                        danger pour exprimer nos aspects agressifs, mais beaucoup sont emportés par
                        l’aspect compétitif. Certaines personnes deviennent même obsédées par
                        l’excitation de la compétition. Il semble que bien trop souvent on soit
                        absorbé par le côté compétitif du sport au lieu de s’adonner à son effet
                        récréatif et détendant.

La vraie santé dénote un équilibre physique
                        général où l’on a la capacité rapide de se remettre d’une tension ou d’un
                        déséquilibre qui se crée lorsqu’on est absorbé dans un travail ou une
                        activité. La souplesse implique la capacité de reconnaître et de détendre
                        une tension quelconque dans le corps. La flexibilité d’une personne est un
                        signe de souplesse, bien qu’il ne soit pas nécessaire qu’une personne puisse
                        plier ses articulations jusqu’à leur limite extrême, comme un acrobate, on
                        ne peut se considérer en bonne santé tant que l’ensemble du corps, y compris
                        les organes internes et le système nerveux, ne fonctionne pas souplement.

Le plus important est de posséder une « souplesse d’esprit ».
                        Seuls les exercices visant à rétablir l’équilibre du corps et de l’esprit de
                        cette manière peuvent vraiment se permettre d’être appelés « exercice pour
                        la santé ».






L’exercice considéré comme une réflexion sur la vie


Les animaux et les bébés n’ont pas besoin de faire des
                        exercices, car ils sont en accord avec leur vraie nature et vivent suivant
                        leurs instincts. C’est pourquoi les bébés et les petits enfants ont rarement
                        besoin d’exercices spécifiques. A l’époque actuelle, toutefois, il est
                        devenu nécessaire pour les enfants de faire des exercices car beaucoup
                        d’entre eux sont contraints de développer leurs facultés intellectuelles aux
                        dépens de leurs dispositions naturelles. Vivre dans une société hautement
                        structurée par la spécialisation du travail entraîne des restrictions
                        physiques et un mode de vie artificiel autant pour les enfants que pour les
                        adultes. Cela crée des distorsions dans l’organisme qui faisait normalement
                        partie de la nature. Le corps ainsi déformé ne peut revenir à un état
                        naturel sans ajouter des facteurs favorisant la santé. Faire des exercices
                        est conçu comme une activité physique visant au rétablissement de
                        l’équilibre naturel de la vie.

Contrairement à la religion et à l’éducation qui sont des
                        efforts de recherche d’une vie meilleure par le biais de l’esprit,
                        l’exercice est la tentative de trouver une meilleure voie par le corps. Il
                        est donc inutile de simplement imiter les formes ou mouvements extérieurs
                        des exercices. Copier une position dans un exercice, est un processus mental
                        pour rendre le corps conforme à certaines formes, mais cela inhibe son
                        mouvement naturel et sa libre expression. Si vous deviez regarder les photos de ce livre, et penser que les exercices imagés
                        ressemblent à d’autres types d’exercices, vous êtes complètement à côté de
                        la question. La caractéristique la plus importante de la vie n’est pas la
                        forme externe mais les dynamiques internes qui créent et soutiennent la
                        forme. Un entraînement assidu vous permettra peut-être de copier
                        parfaitement les postures et les mouvements, mais cela ne signifiera pas que
                        vous apprenez à exprimer la vie qui est en vous. Il se peut que vous
                        obteniez les résultats escomptés tels qu’une meilleure santé ou apparence
                        extérieure, sans développer cette potentialité, mais ce n’est guère
                        différent que d’absorber des médicaments pour enlever des symptômes.

Il y a une plus grande signification à avoir des problèmes
                        physiques ou de beauté qu’avoir une maladie. Ils doivent avoir une cause
                        sous-jacente qui a trait à votre vie en général. Sinon, le problème n’est
                        qu’une malchance ou une injustice à votre encontre, que l’on doit compenser.
                        Il est beaucoup plus constructif et créatif de considérer ces handicaps
                        comme un élan pour nous dépasser. Il est plus tentant d’user des exercices
                        comme d’un moyen de prendre conscience de la manière dont la vie nous fait
                        grandir. Les exercices zen imagé reposent sur les principes des méridiens
                        qui viennent d’une perspective orientale sur la vie. Ressentir les méridiens
                        comme le flux d’énergie vitale ou éprouver une sensation de tension lors des
                        exercices d’étirement nous permet de prendre conscience de votre type
                        corporel ou de la condition de vos méridiens. Pour bien ressentir votre
                        déséquilibre et en comprendre les causes sous-jacentes, il est nécessaire de
                        laisser le corps bouger sous contrôle conscient et de se rendre compte des
                        dynamiques des énergies vitales qui sont en vous. Ressentir les
                        déséquilibres énergétiques dans le corps par le biais du mouvement conduira
                        finalement à ajouter la balance énergétique. Votre interaction dans cet
                        aspect fondamental de votre vie peut vous servir de principes conducteurs
                        dans votre existence, et vous pourrez considérer les déséquilibres que vous
                        découvrez comme une réflexion de votre propre vie. Puisque vous arriverez à
                        comprendre la manière dont ces déséquilibres sont reliés à votre vie, par le
                        biais des exercices, vous parviendrez à appliquer cela dans votre vie
                        quotidienne pour trouver les moyens d’éviter de tels déséquilibres. La chose
                        la plus importante à savoir, est que la douleur ou les problèmes physiques
                        qui surviennent dans une partie du corps et qui sont le résultat final des
                        déséquilibres, ne sont pas exclusivement liés à cette partie. Aussi, ne
                        devriez-vous pas trop vous axer sur le soulagement de ce seul problème.

Il devrait donc être évident que vous obliger de quelque
                        manière à corriger un déséquilibre, ou encore vous pencher et vous étirer en
                            forçant, n’est pas la solution. La partie ou le problème dont nous prenons
                        conscience provient d’un déséquilibre et la cause du déséquilibre reste
                        généralement inconnue. Le problème situé dans une zone précise indique un
                        déséquilibre ailleurs, et nous devons apprendre qu’essayer de ne traiter que
                        le trouble apparent ne conduit que rarement à une amélioration de
                        l’organisme dans son ensemble. Même lorsque les problèmes sont corrigés
                        individuellement, si la démarche n’intègre pas le corps entier, l’organisme
                        retourne rapidement à sa condition antérieure. D’un autre côté, on peut
                        soulager un certain nombre de problèmes en traitant directement la cause
                        initiale dans le but de rétablir l’équilibre général. Le simple principe du
                        déplacement dans la direction qui est la plus facile en expirant à fond à la
                        fin de chaque mouvement, sert à détendre tout le corps et à renforcer les
                        zones faibles. Une fois que les zones pauvres en énergie sont remplies, la
                        circulation d’énergie s’améliore dans tout l’organisme et les problèmes
                        disparaissent d’eux-mêmes.






A l’écoute de notre corps


Les commodités de cette époque moderne ont tendance à limiter
                        notre liberté et notre créativité à égale mesure de leur disponibilité et
                        commodité. Les choses dans notre monde d’aujourd’hui ne sont conçues que
                        comme des « objets » par notre langage et notre point de vue rationnel. Bien
                        que cela nous facilite la vie, cela a étouffé l’aspect changeant ou
                        « vivant » des choses. Les mots différencient divers aspects de notre monde
                        et définissent leurs caractères, si bien que des choses de nature semblable
                        peuvent regrouper et créer un ordre. On peut dire que notre langage s’est
                        développé en connivence avec notre « esprit conscient » ou notre faculté
                        intellectuelle pour établir des distinctions subtiles. La société dans
                        laquelle nous vivons est un produit de notre langage et de notre intellect,
                        qui sont les forces prédominantes de notre vie.

Bien que notre organisme ne fonctionne pas toujours comme nous
                        voudrions qu’il le fasse, nous parvenons généralement à obtenir un certain
                        degré de contrôle sur nos corps grâce à notre approche rationnelle.
                        Cependant, il est erroné de considérer nos corps comme des objets
                        consistants et tangibles. La tendance que nous avons à traiter notre corps
                        comme un objet provient vraisemblablement de l’acceptation très répandue du
                        point de vue offert par la science de l’anatomie et de la
                        physiologie. L’attitude rationnelle contemporaine est de considérer le corps
                        humain d’un point de vue physique reposant sur le concept d’anatomie, même
                        lorsqu’on regarde des sujets aussi relatifs que la vie et la santé.

Les premiers particiens japonais confrontés à la médecine
                        occidentale furent étonnés de la précision des textes anatomiques hollandais
                        comparés aux cadavres qu’ils disséquaient. Ce modèle anatomique différait
                        terriblement de leur compréhension traditionnelle orientale du corps. La
                        médecine occidentale qui repose sur la description précise de la structure
                        physique de cadavres peut bien servir à comprendre le corps, mais la
                        préoccupation d’exactitude des détails a conduit à la perte de la liberté et
                        de la créativité nécessaires pour traiter le phénomène de la vie. Bien
                        qu’elle ne soit pas fondée sur un modèle anatomique rigoureux, la médecine
                        orientale possède un excellent paradigme thérapeutique qui traite des
                        phénomènes de la vie de façon plus appropriée.

Malheureusement, la plupart des médecines orientales pratiquées
                        de nos jours n’appliquent que trop peu cette approche créative favorable à
                        la vie. En acuponcture, traiter les symptômes en utilisant les points
                        d’acuponcture types est devenu la norme. L’approche holistique
                        traditionnelle de la santé qui comportait des séries d’exercices vraiment
                        excellents, a largement disparu. Depuis peu, au Japon, le système
                        d’exercices développé par le professeur Michizo Noguchi1, qui suggère d’écouter ce que réclame le corps,
                        a été qualifié de découverte qui dépasse la compréhension conventionnelle de
                        la santé et de la forme physique. La médecine orientale, toutefois, a été
                        pratiquée des milliers d’années, en prenant en compte les subtiles
                        indications du corps.

L’objectif des exercices de Do-In traditionnels ne consiste pas
                        uniquement a imiter divers animaux ou à contrôler les mouvements de
                        différentes parties du corps. Son véritable but est de déplacer l’ensemble
                        du corps à l’unisson d’une image mentale qui capte la qualité de ces
                        mouvements. J’ai développé les exercices imagés zen afin de raviver
                        l’essence des pratiques orientales traditionnelles et d’offrir une méthode
                        d’exercices et d’auto-thérapie pour chez soi. Le tout premier principe des
                        exercices imagés est de bouger le corps selon ce que le
                            corps désire. Il n’est pas efficace de tenter de contrôler le corps
                        consciemment. Ou ne devrait pas essayer d’apprendre des exercices
                        rapidement, en copiant simplement leurs figures extérieures. Autrement, on
                        rate complètement le but de ces exercices.

Le concept d’« unité du corps et de l’esprit » est si familier
                        au Japon qu’on le considère presque comme allant de soi, tandis qu’à
                        l’ouest, où l’on est élevé avec l’idée distincte du corps et de l’esprit on
                        est souvent tout à fait surpris lorsqu’on est confronté à cette idée et on
                        demande bien vite comment ils peuvent vivre eux-mêmes cette unité. Lorsqu’on
                        leur dit que la méditation en est le meilleur moyen, beaucoup d’Occidentaux
                        se mettent sur le champ à méditer. Les Occidentaux convaincus que
                        l’apprentissage d’un aspect spécifique de la culture orientale les amènera à
                        mieux la comprendre, tentent généralement tout d’abord cette expérience.

Ceux qui clament qu’ils enseignent « l’unité du corps et de
                        l’esprit » le font aujourd’hui d’après une mode, mais ce n’est pas simple.
                        Une personne doit être vraiment éclairée pour perpétuellement maintenir cet
                        état d’intégration mentale et physique. Ainsi, même les Orientaux
                        rationnalisent l’écart entre l’idéal et la réalité de leur vie non intégrée
                        comme étant l’état normal des choses — la plupart des gens font l’erreur de
                        croire que savoir intellectuellement est la même chose que comprendre, et
                        pensent que « l’esprit » n’est rien d’autre que l’esprit conscient. Les gens
                        s’excuse généralement de n’être « que des êtres humains » lorsque les choses
                        ne vont pas suivant la voix de leur conscience, et ils ne cherchent pas à en
                        découvrir la cause sous-jacente. Chacun de nous doit chercher à vivre par
                        lui-même ces choses enseignées par les maîtres.

Les premiers pas nécessaires à cette démarche seront expliqués
                        en même temps que la manière de respirer.
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