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Éloge de la part des personnes ayant appris les techniques de ce livre
« Êtes-vous fou ? Sourire à mes organes ? Leur parler ? Hors de question ! J’étais un Occidental typique, tout dans la tête, jusqu’à ce que j’aie un cancer du poumon et que j’en perde un. Par désespoir, j’ai commencé à sourire, à aimer et à discuter avec mon autre poumon et tous mes organes internes. Mon Dieu, mais ça marche ! J’ai appris à aimer mes organes tout autant que mon chat, autant dire beaucoup. Maintenant, je parle et je souris à mes chers organes tous les jours. Seulement 4 % des personnes atteintes du cancer du poumon survivent ; mes organes me maintiennent en vie. Vraiment, je les aime, ils sont ma famille interne. »
H., survivant du cancer du poumon
« Les sons et le sourire intérieur se sont révélés extrêmement précieux pour mon évolution spirituelle et pour ma vie quotidienne. J’en retire deux bienfaits surprenants : une meilleure concentration et une capacité renforcée à me détendre durant mes compétitions de golf, ainsi que le lâcher prise sur de vieilles rancœurs, notamment vis-à-vis de ma belle-mère. »
D., femme d’affaires à la retraite
« J’ai tellement de choix à faire tous les jours que cela peut être très stressant. Après avoir fait les sons de guérison, c’est facile. Les bons choix se présentent clairement. »
R., étudiant
« Avec ma fille de cinq ans, nous faisons les sons de guérison ensemble. Elle les adore et cela la calme avant d’aller se coucher. Lorsque notre bébé fait des difficultés, ma femme le tient sur ses genoux tout en faisant le son HIIIIIII, et il s’apaise. »
D., réalisateur de films
« Lorsque je pratique les sons de guérison, cela me permet de libérer les émotions accumulées qui peuvent bloquer le corps et créer des maladies chroniques. »
B., acupunctrice
« Lorsque je fais les six sons, je me sens équilibré et centré pour toute la journée et la semaine. Les situations négatives ne me déséquilibrent pas. »
G., administrateur de bases de données
« J’ai fait de l’insomnie pendant six mois. En faisant les six sons de guérison 20 minutes avant de m’endormir, cela m’a aidé à avoir un bon sommeil. »
T., chiropracteur
« Cela faisait des années que j’avais du mal à digérer. Depuis quelques mois maintenant, je fais les sons et le sourire intérieur et je suis heureux de pouvoir dire que ma digestion est bonne. »
C., enseignant
« Mes intestins fonctionnent beaucoup mieux depuis que je fais les sons de guérison régulièrement. »
B., organisateur syndical
« Le sourire intérieur fait vraiment rayonner tout mon être. Je ressens tellement d’amour et de gratitude pour chaque partie de mon corps. Cette pratique a accru ma conscience de la beauté et de la joie dans mes expériences de vie. »
L., musicienne et artiste
« Le matin, avant de me lever, j’imagine que je me tiens au pied du lit et que je me souris avec amour. J’utilise cette énergie aimante pour faire le sourire intérieur. Puis, dans ma douche, je fais les six sons de guérison. Je purifie l’ancien et fait venir une énergie nouvelle. Après avoir fait ces deux pratiques, je suis rempli d’une énergie de bonheur et mes émotions restent équilibrées tout au long de la journée. »
A., physiothérapeute
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AVERTISSEMENT
Si vous traversez actuellement une crise émotionnelle grave ou si vous avez des traumatismes émotionnels non résolus du passé, nous vous invitons à travailler sur vos problématiques avec un thérapeute ou un conseiller spécialisé ou spirituel qualifié.
Les techniques décrites dans ce livre sont efficaces et sans conséquences négatives pour les stress émotionnels légers et ordinaires. Cependant, les crises graves ou les traumatismes profondément enracinés pourraient se retrouver aggravés si vous ne comptez que sur ces techniques sans y ajouter de traitement ou des conseils professionnels.
Toutes les recommandations faites dans ce livre se fondent sur les enseignements anciens chinois du chi kung (qi gong) et de la médecine traditionnelle chinoise, ainsi que sur nos expériences, intuitions et recherches personnelles. Comme toujours, ce sont vos expériences, vos intuitions et vos recherches qui constituent ultimement les meilleurs guides pour savoir ce qui marche pour vous.
Pour approfondir votre utilisation et votre compréhension des techniques de ce livre, ou alors pour apprendre des méthodes plus avancées de chi kung, vous pouvez trouver un instructeur formé et certifié du Système universel du Tao près de chez vous en allant sur http://directoryofuniversaltaoinstructors. com/.
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INTRODUCTION
Le besoin de transformer nos souffrances émotionnelles
NOTRE SOCIÉTÉ EST ÉMOTIONNELLEMENT HANDICAPÉE. Selon des statistiques du National Institute of Mental Health (NIMH) de 2005, chaque année, un Américain sur quatre âgé de 18 ans ou plus souffre de « trouble mental diagnosticable ». Au vu de la récession économique, il est probable que le nombre actuel de personnes atteintes de troubles mentaux soit plus grand. La liste donnée par le NIMH inclut la dépression, la psychose maniaco-dépressive, les troubles de l’anxiété, les phobies, l’état de stress post-traumatique, le trouble obsessionnel compulsif, les troubles de l’alimentation et le suicide. Et même de nombreux adultes qui n’ont pas de problèmes émotionnels visibles se sentent stressés par les complexités, la pression et les incertitudes de la vie moderne. En clair, il existe un besoin d’outils pratiques et accessibles pour la guérison émotionnelle.
Cet ouvrage présente un programme d’autoguérison efficace qui transforme les émotions douloureuses de colère, de dépression, de peur et de culpabilité en bienveillance, courage, joie et tranquillité. Vous y trouverez trois pratiques taoïstes claires et faciles, à faire en 10 à 20 minutes, ainsi que des conseils étape par étape et des illustrations qui vous aideront et vous permettront d’être votre propre guide dans l’utilisation de ces techniques. Les deux premières pratiques, les six sons de guérison et le sourire intérieur, sont utilisés en Chine depuis plus de 2 000 ans. La troisième pratique, la libération d’une émotion, est notre seule extension des deux précédentes. Elles sont toutes les trois des formes de chi kung. Chi signifie « énergie » ou « souffle ». Kung signifie « pratique » ou « discipline habile ». Chi kung signifie donc que l’on cultive l’énergie de la force de vie : on la raffine, on l’accroît, on la dirige, et on augmente sa vibration.
LES ÉMOTIONS « NÉGATIVES », PROBLÈME OCCIDENTAL
Dans la société occidentale, nous n’apprenons pas pour la plupart d’entre nous à gérer efficacement nos émotions soi-disant négatives. Certaines personnes mettent leur colère, leur frustration ou leur cruauté directement en actions, en faisant du tort à autrui verbalement ou physiquement. La plupart d’entre nous considérons les émotions négatives comme des faiblesses, des défauts de la personnalité ou même des péchés. En tant que peuple civilisé, on nous enseigne à les rejeter, à cacher, nier ou refouler leur existence afin de nous entraîner à ne pas ressentir ces énergies perturbatrices. Bien sûr, elles ne s’en vont pas. Elles continuent de s’accumuler ; elles s’entremêlent à nos organes internes, aux muscles et à notre psyché. Parfois, elles explosent en un accès soudain de colère et c’est l’embarras, ou elles prennent la forme d’une crise inattendue de dépression ou d’inquiétude excessive. Elles sabotent nos vies, créent des névroses, des dépendances et des maladies physiques. Et en faisant taire nos réponses naturelles aux émotions négatives, nous faisons taire nos réponses naturelles aux émotions positives également. À la surface, la vie peut sembler belle, mais en vérité, on se sent creux et sans but. Vivre sans passion, c’est être mort-vivant.

DANS LE TAOÏSME, TOUTES LES ÉMOTIONS SONT NATURELLES
Le taoïsme, philosophie de vie chinoise remontant à 5 000 ans — ainsi que ses branches, le chi kung (qi gong) et la médecine traditionnelle chinoise (MTC) –, a une conception différente de la souffrance émotionnelle. Toutes les émotions sont considérées comme des formes d’énergie et sont acceptées en tant qu’expressions naturelles de la vie humaine. Les émotions en apparence négatives sont des messages précieux de notre âme ; elles nous disent que quelque chose est déséquilibré et doit être changé. Le taoïsme reconnaît que les émotions négatives non résolues sont nuisibles, mais pas parce qu’elles sont mauvaises ou pécheresses.
La médecine occidentale considère les bactéries et les virus comme les causes primaires de la maladie. À l’inverse, ce sont les déséquilibres au niveau du corps, du mental ou de l’Esprit que la médecine traditionnelle chinoise perçoit comme les causes premières de la maladie ; les bactéries et les virus n’affectent que les personnes qui sont déjà affaiblies par des troubles émotionnels ou physiques. La MTC répartit les causes de la maladie en trois catégories : internes, externes et autres.
En médecine chinoise, la cause interne primaire de la maladie est la dysharmonie émotionnelle. Le fait de s’accrocher à la colère, la tristesse, la peur, l’inquiétude ou à leurs variantes vient jouer sur deux organes internes correspondants. Cela déclenche un dysfonctionnement de ces organes qui tombent malade. Veuillez remarquer ici que le chi kung et la MTC reconnaissent que chaque organe interne possède une grande zone d’influence au niveau de son méridien (canal énergétique), de sa relation à tous les autres organes et à leur méridien correspondant et de sa fonction spirituelle spécifique. Si les émotions négatives continuent à s’accumuler dans un organe particulier, sans être transformées, le sang, les muscles, les tendons et autres organes internes environnants finissent par être également touchés.
Dans la MTC, les causes externes de la maladie sont le résultat de conditions climatiques extrêmes : chaleur, froid, vent, humidité ou sécheresse excessifs. Une trop grande exposition à la climatisation ou à un chauffage central sec peut également déclencher la maladie.
Comme autres causes, outre les origines internes et externes, on trouve une constitution faible, le surmenage physique ou mental, une activité sexuelle excessive, un mauvais régime alimentaire, les traumatismes, parasites, poisons et traitements médicaux inappropriés.1
La souffrance émotionnelle perturbe également l’équilibre du pH de notre sang, c’est-à-dire le ratio de l’alcalinité par rapport à l’acidité. Notre sang devient plus épais et acide, et donc, il se déplace plus lentement et son fonctionnement est moins efficace. Un sang acide nous rend plus sujets à l’infection et à la maladie.
Au niveau spirituel, la négativité bloque notre progression. La solution taoïste est d’apprendre grâce aux énergies puissantes des émotions troublantes que l’on vient canaliser, à les transmuter en énergie de vie positive. Ainsi, les toxines dans nos vies deviennent les remèdes nous permettant de nous revigorer, de nous détendre et d’évoluer spirituellement.

EN OCCIDENT,

L’ACCEPTATION RÉCENTE DE LA SAGESSE ORIENTALE
La médecine et la psychologie occidentale valident désormais la sagesse et les pratiques taoïstes anciennes. Les scientifiques étudient et reconnaissent l’effet destructeur des souffrances émotionnelles longtemps entretenues. Une nouvelle spécialité en médecine psychosomatique, la psycho-neuro-immunologie (également appelé psycho-immunologie), a vu le jour en 1975. Elle étudie l’interaction entre les états émotionnels et le système immunitaire. Elle pose en prémisse que le corps et le mental sont inséparables. Les études de la neuroscientifique Candace Pert démontrent que toutes les émotions sont des réactions biochimiques qui peuvent nuire ou guérir le corps. Le célèbre film Que savons-nous vraiment de la réalité ? adapte et illustre certaines de ses découvertes.
Ces dernières années, des médecins allopathiques et des compagnies d’assurances ont commencé à avoir recours à une approche de la « médecine intégrative », c’est-à-dire le travail en tandem de spécialistes de la médecine orientale, d’acupuncteurs et d’herboristes chinois. Le réseau de praticiens médicaux associés à l’université de Californie du Sud, à Los Angeles, comprend maintenant le UCLA Center for East-West Medecine, qui propose de l’acupuncture, de l’acupression, et des injections au niveau des zones-gâchettes (ou trigger points), soins couverts par certaines mutuelles d’assurance. Le réseau UCLA propose également de manière périodique des cours et conférences gratuits sur la méditation. De nombreux médecins généralistes et compagnies d’assurances recommandent désormais à leurs patients de participer à des cours de gestion du stress ou de la colère, de méditation, de hatha yoga, de tai-chi et de chi kung pour améliorer leur santé mentale et physique. Ces méthodes peuvent se révéler extrêmement bénéfiques.
Les six sons de guérison et le sourire intérieur peuvent constituer des catalyseurs venant compléter d’autres méthodes thérapeutiques ou alors, ils peuvent se suffire à eux-mêmes. Par une pratique régulière de ces techniques, on améliore tous les aspects de notre vie.

DESCRIPTION DES OUTILS DE SAGESSE ÉMOTIONNELLE
La pratique des six sons de guérison a recours à des sons et mouvements de bras spécifiques, ainsi que des couleurs que l’on visualise pour libérer les émotions négatives des organes internes particuliers et venir y corriger les déséquilibres physiques. Par exemple, une colère non résolue élit domicile dans le foie et la vésicule biliaire. Pour libérer notre colère, nous focalisons notre attention sur notre foie et lui demandons de recevoir le message de la colère ou d’autres déséquilibres que nous traversons. Le message pourra venir immédiatement ou plus tard. Puis nous disons le son CHHHHHHHHHHHH (utilisé pour demander le silence) en faisant le mouvement de bras approprié et nous visualisons la colère sous forme d’une substance nuageuse grise libérée dans le sol. Puis, nous visualisons une lumière verte qui inonde notre foie, transformant la colère en bienveillance. Simultanément, cette technique détend et stimule le foie et la vésicule biliaire. Nous recommençons chaque son et chaque mouvement de bras de trois à six fois. Le fait d’effectuer l’intégralité des six sons dans un ordre éprouvé vient équilibrer la température et l’énergie de tout notre corps, nous donne plus de concentration et d’ancrage, nous calme, nous détend et améliore votre santé physique. Notre bonheur s’accroît de manière exponentielle !
Notre version des six sons de guérison préserve à 100 % la pratique ancienne telle qu’elle a été enseignée à Mantak Chia à l’âge de 15 ans par son maître chinois, Yi Eng, à Hong Kong. Mantak Chia a amélioré la pratique en y ajoutant des détails issus de la médecine traditionnelle chinoise : les émotions et aspects psychologiques correspondants, les couleurs et les saisons. Il a également ajouté le fait de placer les mains sur le corps au niveau des organes appropriés. En ayant recours à l’anatomie occidentale, il a de plus intégré des descriptions des fonctions des organes internes. Quant à Dena, à partir de son intuition, elle a ajouté le fait de demander le message en provenance de l’émotion négative et de voir la couleur sous forme de lumière colorée. Ces innovations font des six sons de guérison une expérience plus profonde, en alignement avec le principe taoïste de changement perpétuel.
Dans la deuxième partie de ce livre, « Les émotions, ces messages de notre âme », nous proposons nos interprétations personnelles des messages précieux donnés par la colère, la dépression, la peur, l’inquiétude, la haine et leurs variantes. Puis, en nous fondant sur les enseignements du chi kung et de la médecine traditionnelle chinoise, nous identifions les organes internes spécifiques affectés négativement lorsque chacune de ces émotions n’est pas libérée ou transformée. Nous recommandons également des couleurs et goûts alimentaires particuliers qui apaisent des souffrances émotionnelles spécifiques et viennent soutenir les émotions positives correspondantes.
La pratique du sourire intérieur commence par la visualisation et le ressenti d’une image joyeuse dans notre œil mental ; puis, nous déplaçons cette « énergique du sourire » dans le cerveau, le cœur, les organes internes et la colonne vertébrale en remerciant au fur et à mesure chaque partie de notre corps pour sa fonction particulière. Cette technique encourage l’appréciation et la gratitude vis-à-vis de notre merveilleux corps humain. Elle améliore également notre estime de soi en nous reprogrammant consciemment afin de nous aimer intérieurement et extérieurement. Par voie de conséquence, nous ressentons plus d’amour pour notre prochain. Par la suite, nous attirons plus de personnes positives et d’événements désirables dans notre vie. Le sourire intérieur est simple, mais tellement profond.
Notre version du sourire intérieur préserve à 100 % la pratique ancienne telle qu’elle a été enseignée par Yi Eng. Mantak Chia a rajouté d’autres explications quant à la fonction des organes et a organisé la séquence en trois lignes logiques. Ces changements approfondissent l’expérience et facilitent la mémorisation des étapes.
Dena a conçu la pratique de libération d’une émotion qui rajoute une phase destinée aux souffrances émotionnelles individuelles et profondément enracinées. Dans cette pratique, nous examinons une émotion à la fois, nous approfondissons et exagérons son ressenti, nous le libérons physiquement et nous demandons à l’émotion quelle est sa leçon. La pratique se conclut par le pardon de toutes les personnes concernées, y compris nous-mêmes. Avec ses étudiants, Dena obtient de bons résultats dans l’utilisation de cette technique.
La dernière partie de ce livre s’intitule « Guide des premiers soins taoïstes naturels : la guérison physique ». Elle propose des sons spécifiques et des conseils diététiques pour soulager les symptômes physiques courants qui sont mineurs sous forme de liste alphabétique.

LA SPIRITUALITÉ PRATIQUE
Tous les systèmes spirituels insistent sur l’importance de cultiver les vertus de bienveillance, de patience, de compassion et d’émerveillement, ou amour inconditionnel. Mais très peu de livres nous donnent des formules concises et accessibles pour libérer les toxines liées à la colère, la tristesse, la peur ou l’anxiété. Les techniques proposées dans cet ouvrage, faciles à saisir et qui se pratiquent en 10 à 20 minutes, libèrent et transforment les émotions turbulentes en une sensation immédiate de calme et d’équilibre. Leur pratique nous met entre les mains des instruments de transformation puissants nous permettant de recycler nos bagages émotionnels en sensation de vitalité, joie et paix intérieure.
Depuis des millénaires, le chi kung et la médecine chinoise enseignent que le fait de s’accrocher aux émotions négatives est la cause interne première de la maladie et prônent le recours aux postures de tai-chi et de chi kung, ainsi qu’à la méditation et à un régime alimentaire équilibré afin de prévenir la maladie et de soutenir la guérison. Autrefois, le médecin chinois traditionnel était payé pour aider les familles à ne pas tomber malade ; il rendait régulièrement visite à chaque famille, faisait un bilan de santé et était payé mensuellement. Il ne recevait pas de salaire lorsque les gens tombaient malades.
Tandis que nous faisons les sons de guérison et le sourire intérieur, et que nous transformons nos émotions, notre santé physique s’améliore. Nos organes internes deviennent plus forts et efficaces. Nous pouvons également apaiser des symptômes physiques spécifiques tels que les maux de tête et de gorge, les rhumes, l’indigestion, l’insomnie et beaucoup d’autres en faisant un son pertinent, puis en souriant dans la zone d’inconfort. La polyvalence à son paroxysme !

SUGGESTIONS D’UTILISATION DE CE LIVRE
Fondamentalement, ce livre est un outil de travail pratique ; sa valeur dépend de l’utilisation que vous en faites. Il est organisé de sorte que chaque section vient s’appuyer sur la précédente. Les deux premiers chapitres contiennent des explications qui améliorent et approfondissent l’effet des trois techniques principales de transformation des émotions perturbatrices. Cependant, comme toujours, suivez votre intuition. Vous pourriez commencer en ne faisant qu’un seul son de guérison ou par la première ligne du sourire intérieur. Nous vous recommandons ensuite, après avoir testé l’une de ces pratiques, de revenir et de digérer chaque section dans l’ordre. Il vaut mieux apprendre et pratiquer minutieusement un des trois outils de sagesse émotionnelle à la fois. Donnez-vous quelques semaines pour mémoriser les étapes et vous sentir à l’aise. Puis passez à la suite et apprenez la technique suivante. Ces techniques anciennes et naturelles de bonheur et de paix intérieure vous surprendront.



Première partie
LE TAO DES ÉMOTIONS
CHAPITRE 1
LA VALEUR DES ÉMOTIONS
EN PREMIER LIEU, POURQUOI AVONS-NOUS DES ÉMOTIONS ? La plupart d’entre nous les vivent comme des perturbations, quelque chose qui échappe à notre contrôle. Mais elles ne sont pas qu’une épine au pied. Ce sont des réponses énergétiques naturelles à nos expériences sensorielles. Ce sont des messages vitaux provenant de notre Âme, notre moi supérieur, à destination de notre personnalité ou de notre corps.
Remarquez ici que de nombreux livres spirituels occidentaux utilisent les termes Âme et Esprit indistinctement. Cependant, dans le taoïsme et dans certains autres écrits ésotériques, notre Âme est l’intermédiaire entre notre personnalité ou notre corps, et notre Esprit.
L’enseignant spirituel britannique Ronald Beesley clarifie la distinction entre Âme et Esprit. « L’Esprit est de Dieu [Tao]. Le seul objectif de l’Âme est d’élever notre conscience au niveau de l’Esprit. L’Âme est la partie active de notre être. Elle part à la recherche de nos peurs et de nos inhibitions pour nous mettre en confrontation avec elle. Elle nous soutient lorsque nous faisons face à nos faiblesses et lorsque nous nous purifions. Notre Âme est un parent aimant et un enseignant sage. »1
Toutes les émotions sont la matière brute de la vie humaine et elles fonctionnent en tant que système qui nous guide dans nos décisions et nos actions. Elles sont la matière brute de la musique, la peinture, du dessin, de la sculpture, du théâtre, des films, de la danse, la poésie et de la fiction. Nos émotions sont des trésors spirituels.
Quels sont les messages des émotions positives ? Les émotions plus douces, yin, que sont le calme, l’appréciation, la bienveillance, la douceur et la tendresse nous disent que nous sommes en harmonie avec notre moi supérieur, ainsi qu’avec le Tao. Les émotions palpitantes, yang, que sont le désir ardent, l’enthousiasme, le plaisir, le bonheur, l’extase et la félicité nous disent que nous allons de l’avant avec splendeur et également en harmonie avec le Tao.
LES ÉMOTIONS NÉGATIVES, CATALYSEURS D’ÉVOLUTION
Alors, pourquoi avons-nous des émotions négatives, douloureuses plutôt que des émotions purement positives et agréables ? La douleur physique est un signal de détresse que certaines parties de notre corps ont besoin d’aide. De même, la souffrance émotionnelle est un signal de détresse qui nous indique qu’un aspect de notre vie a besoin d’aide. Le mot émotion vient du terme latin emovere, qui signifie faire un mouvement à l’extérieur, à l’écart et en direction de l’harmonie, de la joie et du courage.
Dans la vie moderne, ce qui est tragique est que tant d’entre nous ne se permettent pas de ressentir la douleur naturelle et de tirer les leçons des émotions turbulentes. Nous gaspillons un temps précieux, paralysés par la peur, le déni et le refoulement. En remède, nous nous administrons de la nourriture, de l’alcool, des ordonnances, des drogues, des jouets électroniques, des divertissements, du sexe, des heures supplémentaires et une bonne dose de médias.
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