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INTRODUCTION

COMMENT TROUVE-T-ON LA JOIE DANS NOTRE CORPS, 
LE BONHEUR DANS NOTRE ESPRIT?

L’entraînement à la posture de l’Arbre «Zhan Zhuang» dans les différentes traditions et de la méditation ch’an, ou zen, et celle du Tao permettent de trouver l’énergie véritable qui habite l’être humain.

Dans l’islam, les racines de l’«Arbre du Bonheur» qui plongent dans le dernier ciel et dont les rameaux s’étendent au-dessus et au-dessous de la terre a inspiré le titre de cet ouvrage. Les trois trésors de l’Homme permettent de régulariser le corps, la forme (Xing), d’harmoniser le souffle, l’énergie (le Qi, prononcer Chi) et de stabiliser l’esprit (le Shen).

L’entraînement régulier de la position de l’Arbre et de la méditation en silence permet d’observer (Guan) nos paysages internes, nos racines que sont nos organes, et nos paysages externes, nos feuilles que sont les parties externes du corps.

Entrer dans l’état de calme: les taoïstes parlent de «rondeur», de «cercle», et les bouddhistes, de «vide», de «vacuité». Ainsi l’intention (Yi), sans l’intervention de la volonté, anime en nous la joie du corps et le bonheur de l’esprit, la circulation du sang dans les vaisseaux, de l’énergie dans les méridiens et des pensées dans le cerveau. Il est écrit dans l’ouvrage issu du Huang Di Nei Jing, le Classique interne de l’empereur Jaune, le texte suivant:

«Dans l’état de calme profond,

Dans la joie du vide,

Et du non-avoir,

Alors l’énergie véritable se produit,

Si l’essence et l’esprit sont conservés à l’intérieur,

D’où la maladie pourrait-elle provenir?»



Le mouvement est relié au Yang, de même nature que l’Air, et que l’on active dans les méthodes dynamiques du QiGong (travail de l’énergie).

Le calme est relié au Yin, de même nature que la Terre; absence de mouvement, cas particulier de quelque chose qui existe dans le présent, que l’on retrouve dans la méditation ch’an ou zen et les«six postures immobiles» du Qi Gong des monts Wu Dang.

Peu importe l’état d’activité ou l’état de calme, le Qi (Chi) se caractérise par les cinqénergies ou mouvements de l’Univers: BOIS, FEU, TERRE, MÉTAL et EAU que l’on retrouve dans les cinqorganes du corps humain. On associe les émotions aux organes dans le mouvement du Qi. L’énergie BOIS monte au printemps et le Qi de la colère a tendance à monter, c’est pour cette raison que le foie et la colère sont associés et forment une même énergie. L’énergie FEU et la joie s’ouvrent sur les côtés et montent durant l’été; le cœur et la joie sont associés et forment le même mouvement de Qi. L’énergie MÉTAL réunit, se ferme à l’automne et la tristesse affaiblit le Qi; le poumon et la tristesse sont associés dans ce mouvement de diminution du Qi. L’énergie EAU et la peur sont associées dans le mouvement de descente du Qi en hiver. L’énergie TERRE, c’est-à-dire de la rate, n’est pas un mouvement, elle mélange les quatre autres mouvements du Qi: la montée, l’ouverture, la réunion et la descente. Il est essentiel de penser au mouvement de l’énergie, du Qi de l’organe physique et de l’organe émotionnel quand on dit BOIS, FEU, TERRE, MÉTAL et EAU. Nous aborderons plus profondément ces cinqénergies du Qi dans les différentes traditions de l’Arbre au cours de cet ouvrage.

Le Yin représente la matière, la terre le calme, le froid…

Le Yang caractérise, le ciel, l’air, la chaleur, le feu…

Les mouvements dynamiques du Qi Gong favorisent la montée du Yang, renforcent le Qi. Les mouvements du corps ont une influence directe sur le Qi.

La méditation, les postures statiques, le repos nourrissent le calme, le Yin. La quiétude permet d’augmenter le Qi en consommant moins et en ne se perdant pas dans ses pensées.

D’une façon globale, plus le mouvement est lent, plus on met en mouvement le Qi; plus le mouvement est rapide, moins on met en mouvement le Qi.



Dans la méditation et la posture de l’Arbre, la respiration est imperceptible, elle n’est presque plus là, de façon qu’il n’y ait plus de mouvement et afin de retrouver le calme de l’esprit. La respiration agit directement sur le Qi, influence la détente du corps et suscite la clarté de la conscience.

Là où arrive l’intention (le Yi), sans que la volonté intervienne, là aussi arrive le Qi. Tout est Qi. L’intention (Yi), c’est aussi du Qi. Si l’intention arrive quelque part, il y aura un peu plus de Qi, c’est ajouter du Qi au Qi. La respiration et l’intention permettent de rassembler le Yang, le Qi au Dantian au cours de l’exercice du Qi Gong; et de la même manière, dans la posture immobile de l’«Arbre assis», l’inspiration accompagnée de l’intention aide à nourrir le Yin des Reins. La médecine chinoise est une médecine du Qi, basée sur un grand principe: l’équilibre du Yin et du Yang produisant le Qi du corps, et notamment l’harmonie du sang (Yin) et de l’énergie (Yang).

Je dois reconnaître que, depuis une quarantaine d’années, ma vie professionnelle a été mouvementée; je suis très vulnérable au stress dans la gestion des hommes en entreprise, et la concurrence sur le marché informatique, la compétitivité, agite mon esprit et m’angoisse.

J’ai eu la chance pendant ma vie professionnelle de suivre les enseignements de MaîtreDeshimaru, qui me fit découvrir la méditation zen ou zazen (za, assis, et zen, méditation) qui est le retour à l’esprit originel et pur de l’être humain, l’état de calme profond. Il disait au sujet de zazen: «Pratiquez ensemble, pratiquez pour le bénéfice de tous les êtres vivants, vous ferez un grand bien et certainement vous trouverez le bonheur infini de tous les bouddhas.»



Et en même temps, j’ai ressenti le besoin de compléter ma pratique de la méditation assise au moyen de mouvements dynamiques des arts martiaux chinois et du Qi Gong. Pour cela, j’ai eu la chance de rencontrer Maître YangZhenduo, fils de Maître YangChengfu, qui m’a fait découvrir pendant vingtans le Tai Chi Chuan, le sabre et l’épée. Tout l’enseignement du maître consistait à exercer l’esprit à la sagesse du cœur et à la joie du corps. L’objet du Tai Chi Chuan n’est pas la santé, la relaxation, le bien-être, mais l’éveil du corps et le bonheur de l’esprit. Souvent, à la fin des séminaires, il souhaite de tout cœur «bonheur pour nous, notre famille et nos affaires».



Depuis quaranteans, j’ai ressenti le besoin de trouver un moment, des moments d’arrêt, matin, midi ou soir, de suspendre la course contre la montre et d’être simplement là, dans le moment présent, par la pratique de la méditation, du Tai Chi Chuan et du Qi Gong. Les postures immobiles comme la méditation ch’an ou l’Arbre et les mouvements comme le Tai Chi Chuan et le Qi Gong m’ont aidé à stabiliser mon esprit agité de façon à équilibrer la suractivité de la vie professionnelle. Naturellement, j’ai retrouvé la détente du corps et l’apaisement de l’esprit face au stress interne et professionnel. Toutes ces disciplines éveillent le corps à la joie et exercent l’esprit au calme et au bonheur. Ainsi, cet équilibre des activités professionnelles, de nature Yang, et des activités internes au retour du calme profond de l’esprit, de nature Yin, permet une meilleure disponibilité entre soi et les autres.
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CHAPITRE 1

LA PRATIQUE DE L’ARBRE



ZHAN ZHUANG



La posture de l’Arbre

« J’ai entendu parler d’un homme véritable dans l’histoire, il est tellement fort qu’il peut : soulever le ciel et tirer la terre ; contrôler le Yin et le Yang ; respirer l’énergie de l’air ; concentrer son esprit ; unifier les muscles ; qu’il peut vivre aussi longtemps comme la nature, c’est le DAO vivant. »


Empereur HUANG



COMMENTAIRE

Cette citation explique que la posture de l’Arbre est la meilleure méthode pratique en vue d’unifier le corps et l’esprit de l’homme entre ciel et terre.




ORIGINE HISTORIQUE DE ZHAN ZHUANG



C’est probablement devenu la technique de santé la plus connue, la plus pratiquée en Chine, et qui se développe en dehors de Chine. Il s’agit, en réalité, d’une forme préparatoire à la pratique du Xing Yi Quan (Hsing I Chuan) « Poing de l’Union du Corps et de l’Intention » ou « Poing de l’Intention prenant forme », qui a donné naissance à plusieurs styles ou écoles connues sous les dénominations particulières de Yi Quan (Yi Chuan) « Poing de l’Intention », Da Cheng Quan « Poing du Grand Achèvement », Wu Hsing Quan « Poing des Cinq Formes », Lian Han Chuan « Poing des générations en Cercles », San Yi Chuan « Poing des Trois Harmonies » et même une version japonaise, le Taikiken du Maître Sawai Kennichi. Précisons que le Xing Yi, « Poing de l’Union du Corps (Xing) et de l’Intention (Yi) » est avec le Tai Chi Chuan « Poing du Grand Faîte » et le Baguazhang l’un des trois principaux styles internes (Neijia ou Nei Chia) des arts martiaux traditionnels chinois.

Il s’agit bien, à l’origine, d’un art de combat (Quanshu ou Wushu).

Il se trouve que l’un des plus grands maîtres de cet art, Wang Xiangzhai, qui fut le disciple du redoutable Guo Yunshen surnommé Fo Jun Sha « La Paume Tueuse du Bouddha » (Fo, Bouddha, Jun, Paume, Sha, tuer, assassiner), pratiquait également le Tai Chi Chuan qu’il avait étudié avec le Maître Zhang Qinlin.

Wang Xiangzhai se mit à enseigner le Xing Yi Quan. Cet enseignement comportait la « posture de l’Arbre », qui n’était autre qu’une forme de base du Xing Yi telle que l’enseignait Guo Yunshen. Par la suite, Maître Wang Xiangzhai nomma cet art martial interne Yi Chuan ou « Poing de l’Intention », puis Da Cheng Quan « Poing du Grand Achèvement ». Ce dernier était, selon lui, la synthèse entre le Xing Yi Quan, le Tai Chi Chuan et le Baguazhang.

Actuellement, ces diverses pratiques sont plus ou moins séparées les unes des autres. Certains prétendant ainsi pratiquer du Qi Gong, d’autres du Xing Yi Quan, plusieurs enfin du Yi Quan, du Da Cheng Quan, du Taikiken, du Ritsu zen, mais tous utilisent d’une manière ou d’une autre la « posture de l’Arbre » transmise par Wang Xiangzhai, issue de la pratique personnelle de Guo Yunshen à partir des formes taoïstes anciennes du Ling Pao Ming.


LIGNÉE DE TRANSMISSION DE LA « POSTURE DE L’ARBRE » DEPUIS LE FONDATEUR MAÎTRE WANG XIANGZHAI EN CHINE, JUSQU’AU DOCTEUR JIAN LIUJUN EN FRANCE



En Chine, cette posture est connue sous plusieurs appellations traduites pour les Occidentaux par : « posture de l’Arbre », « Embrasser l’arbre », « Enlacer l’arbre », « Adossé au Yin, embrasser le Yang », « Zhan Chan », zen debout ou Ritsu zen par rapport à la posture assise zu chan en Chine ou zazen au Japon. Cette posture est souvent décrite par les expressions : « Taijii », « Grand Faîte », « l’Ineffable » ou « Adossé à la montagne, accueillir la vallée ».

La posture décrite est celle de Maître Wang Xiangzhai, fondateur du Da Cheng Quan, « Boxe de la Grande Réussite » ou « l’Art Ultime du Combat », selon les traductions. Maître Wang écrivit un traité sur le Da Cheng Quan à Pékin en 1944. Il vécut de 1885 à 1963. Le Da Cheng Quan vient du Xing Yi Quan. Xing Yi signifie « la pensée ou l’intention associée à la forme ». On peut considérer le Xing Yi comme l’union parfaite de la forme externe et de la pensée interne que l’on retrouve dans le Tai Chi Chuan. Plus tard, Maître Wang changea le nom de Xing Yi Quan en Yi Quan « Boxe de l’Esprit », car il considérait que le Yi, dont l’intention est l’essence, était plus important que la technique ou la forme externe.

En 1959, Maître He Zhenwei rencontra à Pékin Wang Xuanjia, le disciple du fondateur, Maître Wang Xiangzhai, pour apprendre le Da Cheng Quan.

Maître He eut l’occasion de rencontrer Maître Wang Xiangzhai, un ami de son père et ses proches disciples : Zhao Daoxin, Yao Zongxun, Zhang Entong, Li Yongzong, Wei Jingcheng et Zhou Ziyan.

Maître He Zhenwei eut le privilège de recevoir un fort enseignement et une vraie transmission. Ainsi, il peut pénétrer l’essence de la « posture de l’Arbre » et maîtriser les techniques martiales du Da Chen Quan pour renforcer la santé et devenir un expert des techniques de combat.

Maître He Zhenwei pratique le Zhan Zhuang et le Da Cheng Quan depuis quarante ans. Il enseigne et transmet cet art et son savoir-faire tant en Chine qu’à l’étranger dans différentes écoles et centres sportifs de la ville de Pékin.

Maître He Zhenwei vient chaque année en France transmettre les techniques de l’arbre et de combat aux élèves de l’Institut du Quimétao. Ses enseignements sont très suivis par les Européens, et il anime des stages sur les techniques de l’Arbre, les tests de force (SHI LI), les méthodes de déplacements de Da Cheng Quan pour les nouveaux élèves ; pour les anciens élèves, il anime des séminaires plus avancés concernant l’Arbre, les tests de force (SHI LI), le coup de poing et les déplacements de Da Cheng Quan en compagnie du docteur Jian Liujun. Le nom propre Jian signifie en chinois « bambou de lumière », « bambou de soleil » ou « arbre de lumière » (traduction littérale chinoise : « la lumière du soleil pénètre par la porte du bambou »).

J’ai cette chance inestimable de bénéficier d’une transmission directe, d’un enseignement oral d’un grand maître contemporain He Zhenwei.


ZHAN ZHUANG, DESCRIPTION DE LA « POSTURE DE L’ARBRE » À TRAVERS LES DIX POINTS ESSENTIELS




1.     Les pieds sont parallèles, écartés de la largeur des épaules. Orteils, centre des pieds et talons reposent sur le sol.

2.     Les genoux sont légèrement fléchis sans que la verticale tombant du genou ne dépasse les orteils.

3.     Le bassin est légèrement basculé vers l’arrière comme pour s’asseoir sur une chaise.

4.     La colonne vertébrale est étendue en veillant à bien aligner le sacrum (jonction des basses lombaires et du sacrum ou point Weilu), la Porte du Destin (milieu des dorsales ou Mingmen) et la Porte Céleste (hautes cervicales ou Tian Men).

5.     Les épaules sont basses et posées comme contre un dossier.

6.     Les yeux, les paupières et le sommet des oreilles sont dans un plan horizontal.


Le menton est légèrement pressé vers le bas, la nuque est légèrement poussée en arrière. Le sommet de la tête (Baihui ou sinciput) est suspendu au ciel comme avec un fil. Les yeux sont mi-clos et le regard se porte dans le lointain comme si « de la vallée dans la brume on regardait une montagne supportant le soleil ».



7.     Il convient encore de remplir (tonifier) le ventre, de vider (disperser) la poitrine, de mobiliser l’énergie dans les membres inférieurs, de stabiliser l’énergie dans les membres supérieurs et d’ouvrir vers le haut, en largeur et en profondeur les structures crâniennes.

8.     À partir du long du corps, les bras montent peu à peu dans l’inspiration pour amener les mains, paumes vers le sol, au niveau du regard. Puis, dans une expiration calme et profonde, les mains descendent peu à peu et se tournent légèrement l’une vers l’autre, comme pour tenir un ballon, paumes dirigées vers le bas pour parvenir au niveau de la gorge. Les pouces en face de la base du sternum (Zhongting), les doigts, étendus mais non raidis, sont en face de l’articulation centrale de la clavicule (Tiantu). Les talons des paumes (point de sortie d’énergie ou du souffle) poussent légèrement vers la terre.

9.     Maintenir la position dite du Grand Faîte (Taiji) un instant, quelques instants, quelques minutes à quarante minutes, quelques minutes à soixante minutes suivant le niveau de pratique et l’effet recherché. Peu à peu, les mains s’animent d’un léger mouvement de va-et-vient d’avant en arrière et du haut vers le bas. Le Taiji (Grand Faîte) s’anime peu à peu d’un Grand Flux (Taisu), qui correspond à la manifestation, entre terre et ciel, de la respiration embryonnaire (Taiji). Le point d’entrée des paumes des mains (Lao Gong) aspire le souffle de la terre dans l’inspire. Le point de sortie des talons des paumes (hors méridien) écoule le souffle du ciel dans l’expire. Le point intermédiaire (hors méridien) harmonise, contrôle l’énergie de la terre et du ciel. Il en est de même pour la plante des pieds. Le point d’entrée des plantes des pieds (Yongquan) aspire le souffle de la terre dans l’inspire. Le point de sortie des talons des plantes des pieds (hors méridien) écoule le souffle du ciel dans l’expire. Le point intermédiaire (hors méridien) harmonise, contrôle l’énergie de la terre et du ciel. Ces deux points de contrôle et de sortie d’énergie des mains et des pieds sont utilisés dans les massages et arts martiaux chinois.

10.   Sur une inspiration plus profonde, les mains montent au niveau du visage en se tournant l’une vers l’autre, puis sur une expiration, elles descendent le long du corps. Peu à peu, redresser les genoux, ramener les pieds l’un vers l’autre et faire quelques pas pour libérer l’énergie et décontracter le corps.



COMMENTAIRES SUR LA « POSTURE DE L’ARBRE »

DURÉE DE LA POSITION

Il est possible de maintenir cette posture quelques instants, quelques minutes, quinze minutes ou plus longtemps. Mais, dans ce cas, il convient de ne pas commettre d’erreurs de posture car elles peuvent provoquer des tensions, des contractures et des blocages d’énergie. Si la posture est correcte et parfaite, il est possible de demeurer assez longtemps dans la position, une heure, deux heures, voire trois heures ; vous devenez à ce moment-là un grand Maître, et les moindres erreurs se matérialisent dans le corps par d’intolérables douleurs.

LE REGARD

Vous avez trois possibilités : aspect mental, méditatif et martial.

Aspect mental

Les yeux sont fermés, la concentration est plus facile ; évitez de vous endormir.

Aspect méditatif

Comme en zazen, plus précisément comme la marche en kinhin, les yeux sont mi-ouverts ; le regard est posé à environ trois mètres devant vous. Vous devez abaisser uniquement le regard, pas la tête. Ne regardez ni à droite ni à gauche, mais évitez de fixer un point précis. Le regard doit simplement être posé, libre de toute stimulation particulière ; il ne se perd pas dans le vague, mais il est immobile. Les yeux mi-ouverts développent l’intuition, la moitié du regard à l’extérieur de la posture est situé à environ trois mètres devant vous, l’autre moitié du regard à l’intérieur de la posture est porté sous le bas-ventre, le Dantian.

Aspect martial

Les yeux sont ouverts sur l’adversaire. Vous avez également trois possibilités :

 

1. Imaginer, visualiser un objet, une montagne, yeux ouverts, regarder un objet grand, large, lourd, important comme une montagne, par exemple la tour Montparnasse. Permet d’augmenter la force mentale et de développer un esprit fort, un Shen fort. La montagne donne la force à l’esprit. Visualiser que la montagne est solide, énorme, immense, ainsi vous êtes plus fort que l’adversaire. Ainsi, en travaillant le « Yi », la pensée, l’intention, vous renforcez votre « Shen », l’esprit global et durable. Mon « Shen » devient fort, je suis plus fort que ma maladie, je peux guérir de la maladie. Ainsi, je suis responsable de ma santé, je ne subis pas l’épreuve de la maladie.

 

2. Imaginer, visualiser un point, regarder un point précis juste au-dessus de l’horizon dans le prolongement du regard sur le mur de la salle d’arts martiaux, yeux ouverts, comme si on avait devant soi un adversaire ; ainsi, vous développez votre regard martial, vous vous préparez au combat en renforçant l’esprit, la forme, la pensée, l’énergie et la force.

 

3. Imaginer, visualiser le vide ; le regard est posé dans le vide. L’attitude de l’esprit est celle de zazen. Ne retenez et ne repoussez rien. Laissez passer les pensées. N’évitez pas de penser. Ne jugez pas. N’intervenez pas. N’attendez rien. Pensez à travers la posture. « Au-delà de la pensée et de la non-pensée (Hishiryo). » « Lorsque l’esprit ne s’arrête sur rien, le véritable esprit apparaît. » C’est complètement l’aspect spirituel et médical.


L’ARBRE DANS LA FORÊT



Si vous aimez pratiquer Zhan Zhuang dans la nature, plus particulièrement dans la forêt, choisissez un arbre vivant, plein de vitalité et en bonne santé. Dans la forêt, il y a une multitude d’arbres qui n’ont pas besoin d’oxygène. Les hommes rejettent du CO2 qui est capté par les arbres. L’homme inspire l’oxygène et expire le CO2 capté par l’arbre, il y a donc un bon échange entre l’arbre et l’homme. Il est à noter que le CO2 est mauvais pour le cœur de l’homme.

Choisissez un arbre costaud, vivant et fort comme le pin, le chêne, le sapin ou le hêtre. Évitez les arbres vides à l’intérieur car ils manquent d’énergie.

Choisissez un arbre en bonne santé :


•  Dans la « posture de l’Arbre », embrassez le tronc d’un arbre solide, plein de vitalité avec des feuilles vertes ;

•  poitrine contre le tronc de l’arbre ;

•  les bras et les mains entourent l’arbre ;

•  fléchir les genoux renforce l’énergie vitale des reins.



 

Inspirez l’oxygène et expirez le CO2. Captez également l’énergie du soleil et de la lumière qui stimule également les organes, en particulier les poumons. Alors, il s’établit un bon échange entre l’arbre et l’homme.

Quand les mains sont pleines de l’énergie pure du bois, et que les Lao Gong fourmillent d’énergie, en fait que la sève monte, glissez les mains sur le foie et la rate, massez circulairement ces deux organes et absorbez le Qi pur du bois. Les Lao Gong tonifient les deux organes latéraux de l’énergie du bois. Le foie et la rate se remplissent d’une énergie nouvelle, et une sensation de chaleur, de bien-être apparaît. Le foie se détend, est à l’aise, il peut s’étendre comme les racines de l’arbre. Il domine moins la rate et ainsi cette dernière peut accomplir son travail nutritif et digestif dans de meilleures conditions.

Une fois les organes remplis d’énergie, placez les mains sur le bas-ventre, les pouces dans le nombril sur l’inspiration, puis expulsez le son « Xu » (Chuuu), chasser le nœud énergétique (Qi) ou le nœud émotionnel (psychologique), les paumes devant soi face au ciel, les extrémités des doigts écartés et dirigées vers la terre sur l’expiration. Vous chassez ainsi l’énergie usée du foie. Répétez six à trente-six fois.

Ici, on chasse la colère du foie (excès de vin blanc, de champagne, d’œuf, de charcuterie, de confiserie, de conserve, de colère récente ou ancienne, pilule, etc.). En expirant, soyez gentil avec la personne avec qui vous vous êtes fâché. Ayez de l’humour avec votre ancienne colère, faites cet acte de gentillesse à l’égard de la personne, à l’événement et à vous-même. Par cet acte de gentillesse, vous changez la colère en soi, et votre foie se dénoue, se détend, semblable aux racines de l’arbre qui s’étendent dans la terre.

LES SIX SONS THÉRAPEUTIQUES

Dans l’exemple cité, sur l’inspire abdominal, nous avons imaginé que l’énergie positive pénètre dans le foie, et sur l’expire abdominal, nous avons chassé l’énergie perverse (Xie Qi) du foie par le son « Xu ». De la même façon, on peut traiter les autres organes et chasser l’énergie perverse (Xie Qi) de chaque organe par les « six sons thérapeutiques » :


•  le son « Xu » (Chuuu) régule le foie ;

•  le son « He » (Reee) régule le cœur ;

•  le son « Hu » (Ruuu) régule la rate ;

•  le son « Si » (Seee) régule le poumon ;

•  le son « Fu » (Fou) régule les reins ;

•  le son « Xi » (Chiii) régule le triple réchauffeur.



LES SIX MÉTHODES INTERDÉPENDANTES 
DANS LA PRATIQUE DE LA « POSTURE DE L’ARBRE » 
ET DANS LES APPLICATIONS DE COMBAT 
DE LA BOXE CHINOISE, LE « DA CHENG QUAN »

Maître Wang Xiangzhai a énoncé les six principes fondamentaux concernant aussi bien la « posture de l’Arbre » dans l’immobilité que les applications martiales du Da Cheng Quan dans le mouvement :


•  le Xing est en harmonie avec la posture ;

•  le Qi remplit tout le corps ;

•  le Shen ne s’expose pas à l’extérieur, il demeure à l’intérieur ;

•  le Yi reste caché ;

•  le Li ne doit pas être démesuré ou disproportionné ;

•  le Sheng vient de l’intérieur.



 

Dans notre étude, nous aborderons volontairement ces six aspects uniquement dans la « posture de l’Arbre ». Nous retrouvons également ces caractéristiques dans la plupart des Qi Gong et les arts martiaux de boxe chinoise.

COMMENTAIRES

LE XING SIGNIFIE LA FORME, LA POSTURE ET LE MOUVEMENT 
DU CORPS

Toutes les positions de la posture de l’Arbre se font en arrondi, en cercle, car c’est la forme optimale où circule le mieux l’énergie. Nous retrouvons les principes universels Yin-Yang du Tao. Si la posture de l’Arbre est forte, tonique semblable à zazen ou à la marche en kinhin et que la forme du corps est arrondie, alors les os, les vertèbres, la colonne, les articulations, les muscles, les tendons, les organes et le cerveau vont fonctionner d’un seul bloc comme le rhinocéros. Donc, l’immobilité de la posture exacte de l’arbre va favoriser l’unicité Shen-Yi-Qi-Li-Xing-Sheng semblable à l’unité corps-esprit-respiration de zazen ou kinhin.

Il convient de ne pas commettre d’erreurs dans le Xing, dans la forme de la posture, car elles peuvent provoquer des tensions, des contractures et des blocages d’énergie. La moindre erreur va faire bouger le corps ; des tensions apparaissent, le Xing se disperse, les racines bougent, le tronc, les branches et les feuilles s’agitent comme un arbre dans le vent. Dans le traité de l’analyse des treize mouvements du Tai Chi Chuan, Maître Wou Yi-Chien (1812-1880) dit : « Quand une partie du corps est en mouvement, tout le corps est en mouvement et quand un membre du corps est au repos, tout le corps est immobile. » D’où l’importance de la justesse du Xing : si une partie de la posture de l’arbre bouge, toute la posture va bouger et si une partie de la posture de l’arbre est au repos, toute la posture de l’arbre est immobile.

LE QI SIGNIFIE À LA FOIS LE SOUFFLE ET LA RESPIRATION CHEZ LES CHINOIS

Le souffle est plus employé en médecine traditionnelle chinoise alors que la respiration est d’usage dans les arts martiaux chinois.

La respiration abdominale doit être lente, progressive, profonde et fluide de façon à favoriser la circulation de l’énergie et du sang dans le corps, à tonifier le Dantian, à disperser les émotions de la poitrine et à éclaircir le Shen.

Le Qi renforce le pouvoir de l’esprit et développe les capacités intellectuelles : la mémoire, le calcul mental et l’observation dans le sens de mieux se concentrer dans la vie quotidienne.

Ainsi, Qi et Shen sont très interdépendants dans la vie quotidienne.

Pour résumer, d’après le docteur Jian Liujun, la respiration abdominale est lente, profonde, progressive et continue (RALPPC).

LE SHEN SIGNIFIE ESPRIT

On retrouve l’unicité corps-esprit de la méditation zen ou zazen et de la marche zen en kinhin. La pratique immobile de l’Arbre semblable à zazen et à kinhin renforce et tonifie l’esprit, rend le Shen vigoureux et audacieux. C’est à cet instant qu’il devient possible d’exprimer directement les capacités instinctives et défensives de l’être humain.

LE YI SIGNIFIE LA PENSÉE, PLUS PRÉCISÉMENT L’INTENTION

Ne pas confondre le Yi avec le vouloir, la volonté, l’ego ou le « je ». Maître Wang souligne : « L’esprit dirige la main, la pensée, le Yi perce le dos de l’adversaire dans les arts martiaux, comme si on tendait un filet d’où aucun objet ne pourra s’échapper. » Le Yi correspond à Hishiryo, « Au-delà de la pensée et de la non-pensée ». Hishiryo, conscience absolue au-delà de la pensée et de la non-pensée, est la réponse finale du zen : « Immobiles comme une montagne, nous pensons sans penser, ceci en soi est l’art essentiel du zazen », dit Maître Dôgen. Lorsque Hishiryo jaillit du Shen, la vraie nature de l’esprit apparaît d’une façon spontanée, ainsi le Yi va agir d’une manière invisible dans la posture de l’arbre. C’est à ce moment-là que le cervelet court-circuite le cerveau d’une façon involontaire et spontanée. L’Arbre inhibe le cerveau et active le cervelet. Le cerveau commande le mouvement volontaire alors que le cervelet est à l’origine du mouvement involontaire, instinctif et spontané. Le corps pense et sait ce qu’il doit faire. C’est la pensée du corps. Prenons comme émotion la peur. Le cerveau peut influencer le cervelet par la peur, à cet instant le cervelet n’a plus d’action, c’est la pensée volontaire. Par contre, sans la peur et par la pratique de l’Arbre, vous activez le cervelet. Les points d’attaque dans le combat, les cibles d’attaque vis-à-vis de l’adversaire et les gestes correspondants se réalisent spontanément au travers de l’activité de l’intention Yi de la pensée. Il devient le moteur de la pensée involontaire, instinctive et spontanée. À cet instant, le Yi est complètement indépendant de l’ego. Les effets sont alors immédiats ; vous augmentez votre force, vous retrouvez vos fonctions instinctives, vous améliorez votre circulation d’énergie et de sang et vous repoussez vos limites physiques et spirituelles grâce à la pratique de l’Arbre. Le Shen et le Yi sont très liés : pour que le Yi puisse agir spontanément, il est nécessaire que le Shen soit fort et vigoureux.

LE LI SIGNIFIE LA FORCE, LA PUISSANCE DE L’ÉNERGIE DANS LA POSTURE DE L’ARBRE AINSI QUE LA FORCE SPIRITUELLE QUI SE DÉVELOPPE PAR LA PRATIQUE

C’est la force pleine et relâchée qui n’est ni tendue ni molle : la posture de l’Arbre doit être tonique, pleine d’énergie sans excès (SHI) et sans faiblesse (XU). L’enracinement de l’Arbre doit permettre à la force Li de monter des pieds aux extrémités des doigts en passant par les jambes, la taille, les reins, le dos et les bras comme dans le Tai Chi Chuan.

Chez les maîtres éminents du Tai Chi Chuan, « leurs bras et leurs épaules sont souples comme du coton, mais résistants comme de l’acier ; leurs corps enracinés dans le sol sont inébranlables ». Les grands maîtres de la famille Yang, Yang Luchan (1799-1872), son fils Yang Jianhou (1839-1917), Yang Shaohou (1862-1930), Yang Chengfu (1883-1936) et Yang Zhen Duo, mon maître actuel, insistent dans leurs enseignements sur ce principe de la force Li.

Nous retrouvons cette force Li de la posture de l’Arbre dans le traité sur le Tai Chi Chuan de Wou Yi-Chien :

« Dans chaque mouvement le corps entier doit être léger et agile et toutes ses parties doivent être liées entre elles comme des perles enfilées sur un cordon. »

Il faut activer le souffle et concentrer la force spirituelle en soi afin que l’enchaînement s’exécute sans rupture, ni saccade, ni aucun mouvement discontinu.

La puissance de l’énergie, la force Li a sa racine dans les pieds. Elle se développe dans les jambes. Son axe principal est la taille. Sa réalisation ou son expression va jusque dans les doigts. Tout doit être coordonné parfaitement. Sinon, le corps est en désordre. Les défauts doivent alors être recherchés dans la taille et aux jambes.

Cette règle est générale pour tous les mouvements : aussi bien vers le haut que vers le bas, en avant ou en arrière, à droite ou à gauche.

Tout cela est une affaire d’intention et non pas une chose extérieure. Le haut ne va pas sans le bas, ni l’avant sans l’arrière, ni la gauche sans la droite.

 

Si votre idée est d’aller vers le haut, votre pensée doit en même temps aller vers le bas. Il en est de même quand il s’agit de déplacer un objet enraciné dans le sol. Pour son déplacement, il faut d’abord rompre sa racine, c’est-à-dire libérer son centre de gravité.

Il faut bien distinguer le « plein » et le « vide ».

Chaque partie a un aspect de « vide » et de « plein ».

Chaque partie n’est en fait que « vide » et « plein ».

Il est très important de considérer que les articulations du corps entier sont liées et « enfilées ensemble », de façon à ne jamais permettre la moindre cassure du corps.

LE SHENG SIGNIFIE LA CAPACITÉ À ÉMETTRE DES SONS

Dans certains métiers, les musiciens, les artistes ou les gens qui doivent parler en public travaillent leur voix en émettant des sons pour développer le souffle et renforcer le Dantian. Dans certaines techniques de l’Arbre, pousser un cri, émettre un son libère les blocages énergétiques et émotionnels : peur, effroi, par exemple au niveau du Dantian, émotions et stress au niveau de la poitrine et du cœur et colère au niveau du foie. L’air n’est pas dégagé de la bouche pendant l’essai du son mais doit sortir de l’intérieur du corps. Par exemple, pendant la posture de l’Arbre, pousser un cri permet ainsi au son et à la force de sortir en même temps. Ce son interne est lié à l’énergie et est propre au Qi de chaque personne. Le son est dégagé à partir du ventre, du Dantian, semblable au son de la cloche se propageant dans la vallée ou aux vibrations de la grosse cloche du temple zen de la Gendronnière se propageant dans la forêt et la campagne du Val de Loire. À cet instant, le son diffuse l’énergie à l’intérieur du corps. Certaines techniques de son font résonner et vibrer le ventre et la poitrine. Ces techniques doivent être pratiquées sous l’autorité d’un maître authentique ou d’un enseignant averti de façon à ne pas blesser le Qi, l’énergie des cinq organes. Ainsi Sheng, Qi et force Li sont interdépendants dans la sortie du cri. Dans les arts martiaux chinois, on utilise souvent la force d’explosion Fa Li au cours d’un combat. Maître Guo Guizhi, lors de stages de Da Cheng Quan à Paris, recommande Fa Li lorsqu’on est en bonne santé et d’éviter de pratiquer la force explosive après soixante ans, car on peut blesser nos organes internes et provoquer des troubles cardiaques.

EN RÉSUMÉ

Il est important de bien comprendre et d’assimiler avec le corps et l’esprit les six principes fondamentaux énoncés par Maître Wang Xiangzhai dans la pratique de la « posture de l’Arbre ». Il est recommandé de prêter toute son attention à la synchronisation de ces six principes aussi bien dans la méditation zen, l’Arbre et le combat en Da Cheng Chuan.

En zazen ou en kinhin : union corps-esprit-respiration-énergie.

En Zhan Zhuang : union Xing-Qi-Shen-Yi-Li-Sheng.


ZHAN ZHUANG ET MÉDECINE



Les techniques de l’Arbre permettent de lutter contre les maladies, de fortifier le corps et de ralentir le vieillissement de l’organisme. Ces techniques maintiennent une bonne santé aussi bien physique que morale.

L’« Arbre médical » ou « thérapeutique » représente une forme plus spécialisée de pratique destinée à traiter des affections spécifiques.

En résumé, en Chine, Zhan Zhuang est pratiqué soit pour la santé du corps dans les parcs publics, soit pour traiter des maladies dans les hôpitaux.

L’« Arbre de santé » est enseigné dans le cadre associatif, ce qui implique dans la majorité des cas que les cours sont collectifs ou individuels et que la participation financière avoisine celle du milieu sportif ou des arts martiaux.

Concernant, en revanche, l’« Arbre thérapeutique », il en va tout autrement. Il est habituellement enseigné et pratiqué dans le cadre thérapeutique médical ou paramédical. Les cours individuels ou semi-collectifs dépendent de l’exercice d’une profession libérale à plein titre. Le pratiquant accepte que les tarifs soient plus élevés que dans le cadre associatif de l’« Arbre de santé ». Il considère, en effet, que cette forme thérapeutique représente une spécialisation particulière liée à un acte plus ou moins médical. L’« Arbre médical » étant destiné aux thérapeutes, il est normal que ceux-ci souhaitent l’étudier dans le cadre d’une formation professionnelle. Ce type de formation est généralement plus rémunérateur et plus valorisant qu’une simple pratique de bien-être.

Jadis, les deux techniques de l’« Arbre de santé » et de l’« Arbre médical » étaient complémentaires et étudiées au sein des mêmes écoles traditionnelles. Il convenait ainsi de pouvoir entretenir la santé de ses patients et de les soigner le cas échéant. Actuellement, seul l’« Arbre médical » est enseigné dans de nombreux instituts chinois et est utilisé pour tenter d’entretenir la santé, ce qui n’est pas son but. Suivant le vieux dicton français que « ce qui peut soigner un malade peut fort bien rendre malade un bien portant », l’« Arbre thérapeutique » peut provoquer, car il est efficace, des effets secondaires au même titre qu’un médicament. En résumé, l’« Arbre de santé » entretient la santé physique et mentale, alors que l’« Arbre médical » traite des affections spécifiques.

 

Ceci étant dit, nous allons aborder les différents aspects bénéfiques de la pratique de l’« Arbre de santé » sur les méfaits affectant les huit systèmes fonctionnels du corps humain :

BIENFAITS SUR LE SYSTÈME NERVEUX, AU NIVEAU DU « SHEN »

Le cerveau est le siège de la conscience et de la créativité. Par l’intermédiaire de la moelle épinière et des nerfs, il contrôle tous les mouvements du corps. Le système nerveux travaille avec les glandes endocrines pour surveiller et entretenir les autres systèmes.

Le cœur ne peut plus maîtriser, dominer le « Shen ». Toutes les émotions peuvent blesser le cœur qui domine le Shen. Le cœur est le roi des organes.

Symptômes

Manque de concentration, gestes anormaux, personne dérangée.

Insomnie, angoisse, boule dans la gorge, dans la poitrine, dans la tête, stress sur les organes : sécrétions surrénales, sécrétions des hormones.

La posture de l’« Arbre de santé » va calmer le « Shen », harmoniser le cerveau gauche et le cerveau droit et ainsi le cœur va mieux contrôler le « Shen ». La personne se sentira mieux, sera moins stressée et les différents symptômes diminueront.

BIENFAITS SUR LE SYSTÈME CARDIO-VASCULAIRE

La fonction principale du système cardio-vasculaire est de pomper en permanence du sang dans l’ensemble de l’organisme. Tous les organes et les tissus ont besoin d’être approvisionnés en sang oxygéné et d’évacuer leurs déchets. Ce système d’approvisionnement peut s’adapter rapidement aux modifications des demandes du corps.

Symptômes

Le cœur bat plus vite ; maladies cardio-vasculaires, battements de cœur, palpitations apparaissent, les artères coronaires se bouchent. Les vaisseaux contractés et tendus provoquent une mauvaise circulation, de l’hypertension HTA, angine de poitrine (mauvaise circulation), infarctus (vaisseaux contractés, obstruction de l’artère). Si les vaisseaux sont contractés, la tension augmente. Si les muscles sont relâchés, les vaisseaux sont ouverts et dilatés, alors la tension descend. La tension artérielle est liée à la force du cœur, à la résistance des artères, à la quantité de sang qui circule dans les vaisseaux et les artères.

Dans le symptôme de l’hypotension, le manque d’énergie peut provenir du cœur qui n’a pas assez de force pour pousser et faire circuler le sang.

La « technique de l’Arbre » renforce le cœur ; il bat avec plus de force dans le cas de l’hypotension. Si rate-estomac fonctionne mieux, alors le sang est mieux nourri. En effet, la pratique régulière de l’Arbre va réguler la fonction digestive ; l’énergie de la rate fait monter vers les poumons et le cœur les nutriments purs qui vont nourrir et tonifier le sang.

BIENFAITS SUR LE SYSTÈME RESPIRATOIRE

Le système respiratoire, qui travaille grâce à certains muscles, véhicule l’air à l’intérieur et hors des poumons, où se produisent les échanges gazeux. Le système cardio-vasculaire achemine ces gaz dans les tissus de l’organisme, fournissant l’oxygène vital et évacuant le gaz carbonique. Une grande variété de virus, de bactéries et de substances chimiques nocives contamine l’air que nous respirons. Le système immunitaire joue un rôle essentiel pour éliminer ces agresseurs. Chez l’homme, la fréquence de la respiration normale se situe entre seize à vingt fois par minute, et la durée moyenne de vie de l’homme est de quatre-vingts ans. Pendant la pratique des Qi Gong ou de l’Arbre, la fréquence de la respiration décroît de quatre à huit fois par minute. Dans la pratique du zazen, la fréquence de la respiration décroît jusqu’à quatre-six respirations par minute et se régularise tandis que la fréquence cardiaque a tendance à augmenter. La respiration d’un chien se situe entre trente-quarante fois par minute, et le chien vit en moyenne entre quinze et vingt ans. Si on prend l’exemple de la tortue, elle a une longévité de trois cents ans car elle respire une à deux fois par minute ; elle a donc une respiration lente. Dans la vie quotidienne, l’homme respire treize-quatorze fois par minute ; si vous êtes calme, vous économisez votre énergie, votre cœur bat lentement, et ainsi vous vivrez plus longtemps.

Symptômes

Avec une respiration trouble, irrégulière et saccadée, la personne a besoin de respirer beaucoup plus, en chinois « Tai Xi » (Tai = plus, Xi = inspirer) ; la personne est obligée de respirer profondément par le haut de la poitrine, par les poumons.

La « posture de l’Arbre de santé » va permettre de développer une respiration abdominale : le ventre gonfle sur l’inspire et se vide sur l’expire. C’est la méthode RALPPC enseignée à l’école du Quimétao : réguler la respiration abdominale lentement, progressivement, profondément et continuellement. Le ventre se gonfle progressivement sur l’inspire ; il permet ainsi de réguler le Qi à l’intérieur du Dantian, donc d’augmenter le Qi et d’améliorer sa circulation.

Le cerveau consomme moins d’oxygène dans la pratique de l’Arbre ou dans la pratique du zazen que pendant le sommeil (plus de rêves et de pensées). Dans la pratique, le Shen devient calme et le cerveau est frais. Dans la posture de l’« Arbre de santé », la respiration abdominale va permettre :


•  d’augmenter la capacité et le volume actif pulmonaire, car on a la capacité de dilater davantage le ventre que les côtes et la poitrine ;

•  de masser les organes (foie, rate, estomac et intestins) ;

•  d’aider la circulation sanguine. Quand la tension abdominale baisse, le sang se dirige vers le ventre ; quand la tension abdominale monte, elle aide le sang à aller aux extrémités du corps ;

•  de descendre l’énergie, le Qi, jusqu’au Dantian.



BIENFAITS SUR LE SYSTÈME DIGESTIF

Les neuf mètres de tube qui vont de la bouche à l’anus remplissent de nombreuses fonctions. Ils stockent la nourriture, la digèrent, éliminent les déchets et assurent la meilleure exploitation possible des éléments nutritifs. Un bon fonctionnement des systèmes immunitaires et nerveux ainsi qu’un bon équilibre psychologique permettent une digestion efficace.

Dans la digestion, l’énergie de la rate fait monter vers les poumons et le cœur l’alimentation pure pour nourrir le sang ; l’alimentation impure descend vers l’estomac, chacun prend un chemin différent.

Symptômes

Régurgitations acides, dyspepsie (douleurs abdominales, sensation de lourdeur, lenteur de la digestion), diarrhées, ballonnements, distorsions abdominales, borborygmes, rétention et stagnation d’eau, œdèmes. Alimentation trop riche en sucre et excès de crudités froides et glaces déséquilibrent les fonctions de la rate et de l’estomac. On conseille souvent de manger chaud car la rate est le four de notre corps. Si l’énergie de la rate est déficiente ou que le Qi de la rate descend, des diarrhées chroniques apparaîtront plusieurs fois par jour ; en revanche, si le Qi de l’estomac monte, des vomissements apparaîtront. Le manque d’appétit, la mauvaise digestion et les ballonnements sont dus à un excès de pensées et de soucis occasionnés par 
la rate.

La « posture de l’Arbre de santé » permet un meilleur relâchement du corps et une meilleure sécrétion de la salive. La salive est un liquide clair organique de la rate et un liquide épais organique des reins. La salive sécrétée par la rate va contribuer à une meilleure digestion et assimilation des nutriments. Les glandes endocriniennes, la vésicule biliaire et le pancréas améliorent les fonctions de digestion, régulent l’appétit et le poids. Et enfin, la respiration abdominale RALPPC masse les organes qui contribuent à la digestion (foie, rate, estomac et intestins).

BIENFAITS SUR LE SYSTÈME ENDOCRINIEN

Les hormones sont des messagers chimiques sécrétés par les glandes endocrines et certains autres organes. Elles circulent dans le sang et dans les autres liquides du corps, stabilisant les grands équilibres de l’organisme. Le système endocrinien est responsable des transformations physiques de la puberté et régit un grand nombre de modifications associées au vieillissement, dont la ménopause.

Symptômes

La personne grossit ou devient maigre. Le feu consomme les liquides organiques Yin. La rate ne fonctionne pas, donc il y a des rétentions d’eau sous forme de « TAN » en mucosité et en graisse, alors que le rôle de la rate est de transporter l’eau et les aliments nutritifs. La « posture de l’Arbre de santé » va calmer le Shen, diminuer le feu, la chaleur et le Yang, tonifier les liquides organiques Yin de l’organisme et renforcer le Yin des reins.

BIENFAITS SUR LE SYSTÈME GÉNITAL ET URINAIRE

Bien que petit comparé aux autres systèmes, le système reproducteur est important dans l’organisme. Contrairement aux autres, il ne fonctionne que pendant une partie de la vie. C’est également le seul que l’on puisse ôter chirurgicalement sans mettre en jeu le pronostic vital.

Dans le système urinaire, l’urine formée dans les reins permet l’élimination des déchets, ce qui contribue à l’équilibre chimique de l’organisme. La production d’urine est liée à la circulation sanguine, à la tension artérielle, à la production d’hormones et aux différents rythmes et cycles organiques, comme le sommeil et l’éveil.

Symptômes

Chez l’homme, peut provoquer l’impuissance (homme qui ne peut pas procréer).

Chez la femme, peut provoquer la stérilité (femme qui ne peut pas avoir d’enfant) ou des troubles de règles. Les règles viennent un peu avant, un peu après, avec plus de pertes, moins de pertes, ça change souvent. L’origine en est souvent les reins. En médecine traditionnelle chinoise, ces symptômes sont expliqués par le « Jing » faible des reins. En MTC, les reins dominent, stockent le « Jing », l’essence, la croissance et la constitution du corps.

Il y a une différence fondamentale entre le JING de l’homme et celui de la femme. En effet, l’homme qui a des rapports sexuels fréquents affaiblit son Jing, ainsi les taoïstes ont créé des techniques de rétention de sperme appelées « Tao sexuel » (ou Tantra) de façon à éviter les pertes de sperme dans les rapports. Ainsi, l’homme ne blesse pas son Jing et renforce la constitution de son corps. Dans les rapports sexuels, la femme ne blesse pas ou très peu son Jing. Elle conserve son Jing et elle va l’épuiser au moment de l’accouchement.

Autres Symptômes

Dysménorrhée, menstruation difficile et douloureuse, métrorragie, saignement vaginal survenant en dehors des règles, éjaculation précoce chez l’homme, spermatorrhée, hypertension dans le cas d’une personne faible (faiblesse du Yin des reins et du foie).

Bourdonnements d’oreilles dus à une faiblesse du Yin des reins et du foie.

Incontinence urinaire, pertes involontaires d’urines, cystite. Vertiges, intolérance au froid, membres froids, fatigués, manque d’air, visage pâle, lombalgies.

Les excès d’émotions, en particulier la peur, l’effroi et la frayeur, blessent les reins.

La « posture de l’Arbre de santé » renforce le Yin et le Jing des reins.

Le Jing renforce l’énergie vitale, le Yuan Qi, et tonifie également l’océan d’énergie du Dantian. La technique de l’Arbre est la force du Tigre, le Yin : souplesse et force sont à l’intérieur. Alors que dans le sport et la musculation, la force Yang est à l’extérieur.

La force est dure et il n’y a pas de Yin à l’intérieur.

BIENFAITS SUR LE SYSTÈME MOTEUR

Le squelette est la charpente du corps. Les os jouent un rôle essentiel : ils renferment un tissu graisseux, la moelle osseuse, qui produit les globules rouges et les globules blancs. Ils emmagasinent en outre des minéraux, notamment le calcium, qu’ils libèrent dans l’organisme en fonction des besoins de celui-ci.

Les muscles représentent près de la moitié de la masse du corps. Travaillant de concert avec le squelette, ils produisent l’énergie nécessaire pour se déplacer, effectuer des gestes précis, soulever des objets et même parler. Les muscles à contraction involontaire, dont le myocarde (muscle cardiaque) et tous les muscles lisses, fournissent la force indispensable aux systèmes respiratoire, cardio-vasculaire et digestif. L’état des muscles dépend d’une innervation saine et d’une bonne irrigation sanguine.

Symptômes

Jing faible : les muscles sont contractés, mal de dos, mal de nuque, mal aux reins, lombalgie, problème de vertèbre et de colonne vertébrale, genou faible, cheville faible, problème d’articulations et de tendons et de tout ce qui est mobile. Les os font partie des reins et les dents sont les extrémités des os. En cas de Jing faible, les os sont faibles. S’il n’y a pas de moelle, les os cassent. Le cerveau est l’océan de la moelle. La moelle est transformée en sang et nourrit les cheveux. L’insuffisance de moelle affaiblit donc le sang et provoque la chute des cheveux. Les cheveux blancs sont liés au Yin Xu des reins ou à une faiblesse du sang. Prostate : urines troubles.

Hémorroïde, tumeur variqueuse qui se forme à l’anus et au rectum par la dilatation des veines. L’hémorroïde est liée aux reins car l’anus est l’ouverture des reins.

Faiblesse des jambes, tête lourde.

La « posture de l’Arbre de santé » assouplit les tendons et les muscles ; toutes les articulations sont ouvertes, en courbe (angles obtus), et elles aident l’énergie et le sang à circuler. Lorsque la forme, le Xing est cassé, c’est un facteur qui empêche la circulation de l’énergie et du sang et qui favorise l’apparition de différentes pathologies. Si la « posture de l’Arbre » est forte et arrondie, alors les os, les vertèbres, la colonne, les articulations, les muscles, les tendons, les organes et le cerveau vont fonctionner d’un seul bloc d’une façon optimale. À ce moment-là, votre Jing devient fort, vous renforcez les ligaments et les os, votre moelle nourrit et tonifie votre sang, vos reins remplissent leurs fonctions de stocker le « Jing » et de le distribuer dans l’organisme quand le corps réclame. Les maladies disparaissent, votre Jing, vos os et votre sang se renforcent, c’est la clé de la santé.

BIENFAITS SUR LE SYSTÈME IMMUNITAIRE

Les défenses du système immunitaire protègent l’organisme contre les maladies infectieuses et les dysfonctionnements d’autres systèmes du corps. Une étroite coopération entre les défenses physiques, cellulaires et chimiques assure une protection efficace. Un mauvais état de santé général affaiblit la résistance du corps.

Une maladie peut se définir comme une lutte entre « l’énergie droite » Zheng Qi et « l’énergie perverse » Xie Qi.

L’énergie droite est en partie ce que l’on entend par « immunologie » en Occident. En physiologie chinoise, la fonction rein occupe une place prépondérante, considérant qu’il existe à ce niveau une réserve d’énergie qui permet à l’individu de faire face à toute agression externe qu’elle soit physique ou émotionnelle. Cette énergie, présente en abondance, forme une véritable barrière protectrice autour de l’individu. Nous avons vu précédemment que les os et leur moelle sont en relation avec les reins. La moelle osseuse produit les lymphocytes B capables de s’opposer à l’attaque de virus. Un épuisement de l’énergie des reins diminue nos défenses immunitaires, alors que la pratique régulière de la « posture de l’Arbre » ou de Qi Gong appropriés tonifie cette région, augmentant fortement la production de cellules tueuses.

L’énergie perverse est l’agresseur. L’objectif fondamental de la médecine traditionnelle chinoise est de redonner au corps les moyens de se défendre par lui-même. Ce but peut être atteint lorsque l’énergie de réserve, située au niveau du foyer inférieur dans la région des reins, est reconstituée.

Symptômes

On vient de voir que la propriété principale du système immunitaire est la capacité de se défendre contre l’énergie perverse, l’énergie pathogène ou Xie Qi.

Quand le système immunitaire baisse ou chute, on tombe plus facilement malade, on a plus de difficultés à récupérer, on attrape diverses affections digestives, respiratoires, circulatoires, ostéo-articulaires, nerveuses, génitales, on est enrhumé plus souvent, on attrape des bronchites, par exemple.

Quand le système immunitaire s’aggrave, baisse et chute davantage, on favorise le terrain de certaines maladies de dégénérescence comme les tumeurs, les cancers, etc.

La « posture de l’Arbre de santé » va renforcer la résistance du corps, les défenses physiques du corps, reconstituer la batterie énergétique de nos reins et ainsi augmenter nos défenses immunitaires. À ce moment, le système immunitaire a la capacité de se défendre contre l’énergie perverse et ainsi nous retrouvons la santé. Dans le cas de maladies de dégénérescence, il est conseillé d’associer à la pratique régulière de la « posture de l’Arbre » des exercices de Qi Gong spécifiques au cancer sous la conduite d’un médecin chinois. En Chine, depuis trente ans, les cancéreux pratiquent des Qi Gong appropriés aux tumeurs dans les hôpitaux et instituts de Qi Gong qui traitent les cancers. Ces techniques complémentaires permettent de mieux supporter les effets secondaires de la chirurgie, de la radiothérapie, de la chimiothérapie ou autre.

CONCLUSION

L’Arbre de santé permet de lutter contre les maladies d’une manière préventive : fortifier, entretenir le corps et ralentir le vieillissement de l’organisme.

L’Arbre médical traite les affections spécifiques : nerveuses, cardiaques et circulatoires, respiratoires, digestives et métaboliques, intestinales, endocriniennes, génitales et urinaires, ostéo-articulaires, cutanées, sensorielles (maux de tête, migraines, troubles oculaires, surdité et acouphène), immunitaires et dégénératives dans le cadre hospitalier et sous la conduite d’un médecin chinois.

 

Dans ce chapitre Zhan Zhuang, j’ai volontairement employé l’expression de la « posture de l’Arbre de santé » pour insister sur les aspects bénéfiques de la pratique dans une démarche préventive aux premiers signes d’une affection. Il va de soi, dès que les premiers signes s’aggravent et persistent, qu’il faut faire appel à l’« Arbre médical » pour traiter l’affection sous la surveillance d’un médecin.

EN RÉSUMÉ

La pratique régulière de l’« Arbre de santé » entretient la santé physique et mentale, alors que l’« Arbre médical » traite les affections spécifiques.

Les grands maîtres chinois disent que « Pratiquer la Posture de l’Arbre vingt minutes tous les matins, c’est comme avoir un médecin chez soi ».

Une phrase célèbre de médecine chinoise :

« Le corps est le meilleur médecin, le cœur est le meilleur médicament » (médecin Ge Hong, 284-364).

 

Dans les pages suivantes, l’auteur commente les différentes photos qui représentent les techniques les plus efficaces, qu’il a pratiquées pour prévenir et vaincre le cancer du rectum, fortifier le corps et restaurer l’immunité de l’organisme.

L’AUTEUR JEAN-PAUL DUTREY EN ZHAN ZHUANG, 
« LA POSTURE DE L’ARBRE » (FIG. 1)

Pieds écartés d’une largeur égale à celle des épaules, les mains se placent en hauteur, entre la poitrine et l’épaule. Paumes vers l’intérieur, les doigts se séparent les uns des autres comme pour « tirer-pousser » la montagne. Relâcher les épaules sans utiliser la force. Cette posture est adaptée à toute personne qui désire améliorer sa santé ou à toute personne qui désire renforcer son corps et son esprit dans le but d’évoluer dans les arts martiaux et de combat comme le Da Cheng Quan.

Technique qui permet de tonifier le Qi du Dantian ou le Yang, de nourrir le Yin, le sang, l’essence, le Jing et le Yin Xu des reins. Cette posture permet également de calmer l’organe roi des émotions, le cœur, et d’apaiser le Shen.

Variante : Les paumes des mains se placent vers le bas, face au Dantian. Cette posture est moins difficile concernant les bras ; elle est recommandée aux personnes physiquement faibles, aux personnes fatiguées, dépressives et aux gens faibles des reins et du Dantian.

Personnellement, j’ai expérimenté cette variante avant et après mes trois interventions. Les effets ont été de tonifier l’énergie du ventre et de la taille, ce qui m’a permis de mieux supporter les trois interventions chirurgicales sous anesthésie.

TI CHA ZHUANG (TI = SOULEVER ; CHA = ENFONCER ; ZHUANG = PIEU, ARBRE) (FIG. 2)

Technique calmante et pas trop difficile, moins forte que l’Arbre avec les mains à hauteur de la poitrine. Dos des mains vers l’avant, paumes vers l’arrière, les extrémités des doigts dirigées vers la terre soulèvent et enfoncent quelque chose de lourd, par exemple des seaux d’eau ; autre possibilité, les doigts pénètrent dans la terre. Cette technique d’« enfoncer-soulever » permet de disperser l’énergie perverse et de calmer le corps et l’esprit.

Les effets sont significatifs sur les problèmes de bas-ventre et du ventre, sur l’hypertension, sur la nervosité, sur le diabète (trop de sucre dans le sang). D’une façon générale, cette technique de dispersion (Xie) fait baisser les chiffres d’analyses médicales trop élevés.

Cette technique m’a permis de disperser l’énergie perverse de mon rectum et de renforcer l’énergie du ventre à l’hôpital.

TI CHA ZHUANG, AUTRE VARIANTE (FIG. 3)

Technique plus aisée que les deux précédentes, elle a la même propriété de disperser (Xie) que la deuxième technique. Les paumes sont face au méridien de la vésicule biliaire de chaque jambe, les doigts dirigés vers la terre s’enfoncent et font descendre l’énergie perverse (Xie Qi) dans la terre. C’est une technique fondamentale de dispersion (Xie) des énergies perverses en général. Cette technique m’a permis de chasser toutes les énergies pathologiques du colon et du rectum après l’ablation de trente centimètres de colon et du rectum lui-même au cours de ma convalescence après la première intervention.

XIU XI ZHUANG VUE DE DOS. (XIU XI = REPOS ; 
ZHUANG = ARBRE) (FIG. 4)

C’est la posture de l’Arbre avec le dos des mains posé sur les points Shen Shu V23, souvent nommés « porte de la vie » ou « porte du ciel ». Les extrémités des doigts sont écartées et dirigées vers la terre pour chasser les Xie Qi. Cette technique permet d’entrer dans un état de quiétude et de relâchement, de renforcer l’énergie interne du corps et d’enrichir les trois matériaux de notre maison que les maîtres chinois nomment « les trois trésors du corps » : le Shen (esprit), le Qi (énergie) et le Jing (essence).

Cette technique est adaptée aux pratiquants faibles, aux maladies de dos et pour soigner les faiblesses du système nerveux.

Cette pratique permet de nourrir le Yin, le sang, le Jing, et en particulier le Yin Xu des reins.

Cette méthode est efficace pour les problèmes du petit bassin : génito-urinaires, vessie.

Après mes trois interventions, cette technique m’a permis de renforcer la force physique du corps, du ventre et de la taille, d’améliorer mes organes, les Zang Fu, de reposer mon système nerveux, d’améliorer la circulation sanguine, et de favoriser en particulier une meilleure irrigation de mes jambes et de mes bras à la suite à d’une immobilisation forcée à l’hôpital.

BAO QIU SHI (BAO = EMBRASSER ; QIU = FACE ; 
SHI = POSTURE) (FIG. 5)

Technique d’émission d’énergie qui permet de tonifier l’énergie du Dantian et de développer la respiration abdominale par le Dantian.

Les paumes sont face à face, les bras sont verticaux et les avant-bras sont horizontaux, les doigts écartés et les extrémités des doigts dirigés vers l’avant à hauteur de l’ombilic. C’est une technique d’émission d’énergie et de guérison qui fait circuler l’énergie et le sang. Bien se concentrer soit dans le Dantian, soit dans les Lao Gong et bien relâcher les épaules, les bras et les avant-bras sans utiliser de force. Cette posture est connue sous l’appellation « Arbre d’émission, de guérison et de circulation de l’énergie et du sang ».

J’ai pratiqué cette posture après ma troisième intervention chirurgicale, dans le magnifique jardin sous les arbres de la clinique Blomet du quinzième arrondissement de Paris.

TUO QIU ZHUANG, PORTER DANS LES BRAS UN BALLON 
EN RELÂCHANT LES ÉPAULES (FIG. 6)

Les bras forment un rond à hauteur du bas-ventre. Les paumes sont vers le haut comme si elles soutenaient un ballon. Les épaules sont détendues, laisser tomber les coudes, les yeux sont demi-ouverts et la bouche est légèrement ouverte. Cette posture est efficace pour les maladies du système nerveux, ainsi que pour les défaillances du système nerveux après une intervention chirurgicale : manque de concentration, gestes anormaux, troubles de mémoire et insomnie. J’ai pu constater par la pratique de cette posture que l’énergie circulait mieux dans le ventre et les membres supérieurs, que j’étais plus attentif, vigilant et que l’insomnie diminuait la nuit à l’hôpital.

POUSSER ET PORTER, VARIANTE DE LA POSTURE DE L’ARBRE (FIG. 7)

Vous enserrez toujours un arbre, mais les paumes sont dirigées vers l’extérieur. Posture à pratiquer lorsque tout le corps est détendu de façon à éviter les crispations, les tensions, la nervosité des membres. Les bras se soulèvent naturellement en avant sans dépasser le niveau des sourcils. Les paumes sont vers l’avant, les doigts écartés et les mains ont la sensation de pousser et de porter un objet. Relâchez les épaules et les bras sans utiliser la force. Cette technique est efficace pour le système nerveux, pour la détente du corps et du Shen ainsi que pour chasser les énergies perverses (Xie Qi) des épaules et de la poitrine.

CHENG AN ZHUANG (CHENG AN = POUSSER VERS LE BAS 
ET L’EXTÉRIEUR) (FIG. 8, 9 ET 10)

Les paumes sont parallèles au sol comme si elles poussaient un ballon, les extrémités des doigts écartées et dirigées vers l’avant devant soi, à hauteur du nombril.

Les mains s’écartent horizontalement sur les côtés du corps comme si les paumes étaient posées à la surface d’un liquide et se rapprochent devant soi dans un mouvement de va-et-vient comme si les mains partageaient des eaux à droite et à gauche du corps. Relâchez les épaules et les coudes sans utiliser la force. C’est un mouvement dynamique de l’Arbre.

Cette technique permet de chasser toutes les énergies perverses, les émotions de tristesse et de mélancolie des poumons ainsi que toutes les crispations, les tensions anciennes et la nervosité accumulée dans les épaules et les bras.

Cette pratique assouplit les tendons, les muscles et les articulations des membres supérieurs et favorise la circulation de l’énergie et du sang. Vous renforcez les ligaments et les os, votre moelle nourrit et tonifie votre sang, vos reins remplissent leurs fonctions de stocker le Jing et de le distribuer dans l’organisme quand le corps réclame.

J’ai pu constater sur moi que mes os sont plus solides, que mes dents sont moins fragiles et que mon thorax et mes épaules sont plus détendus et relâchés.

BO LANG SHI LI (BO LANG = VAGUE ; SHI = TEST ; 
LI = FORCE), TEST DE FORCE DE LA VAGUE (FIG. 11 ET 12)

Technique de la vague avec les deux mains verticales en cassant les poignets. Les mains se posent à droite et à gauche du corps à peu près à hauteur du nombril, les coudes sont pliés.

Les paumes vont vers l’avant et remuent de l’eau devant soi, puis les paumes vont vers l’arrière et remuent de l’eau derrière soi tout en restant dans la posture initiale de l’Arbre.

C’est un mouvement dynamique de l’Arbre. Une application martiale de ce test de force de la vague serait de frapper avec la paume la poitrine de l’adversaire. Dans les arts martiaux, en particulier dans le Da Cheng Quan, il existe une multitude de tests de force qui préparent au combat.

Les mains et les pieds sont les parties du corps les plus éloignées du cœur.

Dans cet exercice, il est important de détendre le corps et de calmer l’esprit. Imaginez que les mains bougent dans l’eau et sentez la résistance de l’eau lorsque vous avancez et reculez les paumes. Ce test de force de la vague est connu sous l’appellation courante de la « séparation de l’eau ».

Cette technique est efficace pour les muscles faibles, atrophiés à la suite d’un accident corporel, car elle assouplit les tendons, les muscles et les articulations des membres supérieurs. Cette posture favorise la circulation de l’énergie et du sang dans les bras car les mains sont éloignées du cœur. Ainsi, vos tensions et vos courbatures des épaules et des bras diminuent et disparaissent rapidement.

FU AN ZHUANG (FU = SOUTENIR ; AN = POUSSER 
 VERS LE BAS) (FIG. 13 ET 14)

Technique de dispersion (Xie) de l’énergie perverse par le bas-ventre et par le bas du corps.

Les paumes des mains sont face au sol et l’emplacement des mains est situé à différents niveaux du corps : soit à hauteur des épaules, soit à hauteur de la poitrine, soit à hauteur du nombril ou du Dantian.

L’objectif est de descendre l’énergie perverse ou l’énergie perverse en excès.

Pour atteindre cet objectif :


–  Gardez la position initiale de l’Arbre, excepté pour l’emplacement des mains, ne bougez plus.

–  Ouvrir les deux points Yong Quan (Ri de chaque pied).

–  Imaginez les deux points comme des fleurs qui s’ouvrent pleinement, puis ouvrir le sommet de la tête, le point Bai Hui. Quand les trois points sont ouverts, imaginez que l’énergie du ciel, l’énergie pure de l’univers entre par le Bai Hui, remplit tout le corps, sort par les mains au Lao Gong, puis par les pieds au Yong Quan. Gardez la position cinq à dix minutes.

–  Posez les mains sur le Dantian à la fin de l’exercice ; rapprochez le pied gauche du pied droit et position garde-à-vous.


Terminez par la séquence suivante :



–  frotter, chauffer les mains devant soi ;

–  masser le visage et le cuir chevelu ;

–  tapoter la tête, la nuque, les épaules, les bras, le ventre, la taille, les reins, les hanches, les genoux et les jambes de façon à descendre, harmoniser et faire circuler l’énergie de haut en bas.
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