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INTRODUCTION
Qu’est-ce qu’une pratique personnelle de développement spirituel ?
Il est difficile de définir ce qu’est la Voie, même parfois pour ceux qui pratiquent sérieusement. Il est possible de décrire la Voie en prenant des exemples d’accomplissement réalisés par les élèves avancés ou en énumérant quelques exercices choisis… mais est-ce ça la Voie ?
« La voie qui peut être exprimée n’est pas la Voie elle-même », nous dit Lao Zi (Lao-Tseu, le père du taoïsme).
Mais pour ceux qui ont besoin d’éléments tangibles pour comprendre ce qui les attire dans une pratique spirituelle, nous pouvons dire que la Voie est une façon de vivre pleinement sa condition humaine, dans les meilleures dispositions possibles, en respectant l’évolution des changements du monde.
Afin de profiter au mieux de notre existence, nous avons besoin de connaître la façon dont fonctionnent notre corps et notre esprit.
Prenons un exemple, quand vous faites l’acquisition d’un petit bijou de l’électronique, deux choix s’offrent à vous : soit vous n’utilisez que les fonctions de base et négligez les immenses possibilités de l’objet – c’est du gâchis, mais c’est votre choix –, soit vous essayez de découvrir toutes les fonctions qui vous simplifieront la vie. Le gain de temps et l’optimisation de l’organisation amélioreront votre quotidien.
De la même manière, nous pouvons vivre une vie pleinement satisfaisante sans pratiquer, mais nous passons à côté de la connaissance de ce que peut apporter la Voie…
I. Sortir des limites de notre ego
En recherchant activement qui nous sommes, comment nous fonctionnons et la nature de notre corps, nous allons vers l’inconnu, nous quittons les limites de nos connaissances horizontales – ce savoir superficiel où nous savons « peu de choses sur tout ».
Sortir du connu, c’est affronter les limites de notre ego, défier les frontières de notre personnage (l’ego) – les masques que nous arborons et auxquels nous finissons par nous assimiler –, c’est toucher la peur.
Notre ego veut contrôler ce qui est perçu, il a besoin de tout ramener à ce qui est connu et est nommé : l’introspection le met en danger.
La pratique est une stimulation permanente des défenses de notre ego car elle comprend des exercices prévus pour questionner nos préjugés, affaiblir nos défenses et faire disparaître nos personnages.

II. Les exercices et le professeur
Les exercices ne sont pas la pratique, mais la pratique n’existe pas sans structure espace/temps. Une voie possède une logique non linéaire qui permet une évolution sans progression, mais en accord avec le développement des qualités humaines. Cette pratique repose sur une lignée solide d’expériences pratiques et une incarnation de ses concepts : le professeur.
Le professeur ne doit jamais être cru sur ses dires, mais toujours écouté avec disponibilité et engagement : les expériences qui seront vécues grâce à l’application des enseignements construisent la réalité de chaque élève.
La pratique repose sur une évolution précise qui utilise les capacités humaines à naturellement changer. Les exercices, les concepts, les principes et même les petites phrases apparemment innocentes du professeur peuvent jouer sur les mouvements au sein de la Voie. Cependant, tout cela demande une connaissance ancrée dans des enseignements séculaires.
La Voie demande une exploration ; c’est une aventure. C’est au contact de l’inconnu que cela est possible, pas au contact du connu. Une voie qui est contrôlée par l’ego restera dans le domaine de ce qui est confortable et connu.
En revanche, qui parle d’aventure et d’exploration parle de techniques précises et de préparation réelle. C’est pour cela qu’une voie sérieuse nous prépare avant de nous envoyer dans les méandres de nos mensonges et de nos préjugés, de notre faiblesse, de notre manque de coordination et de notre attention déficiente.
Il serait bien dommage de se balader dans un décor de rêve avec un mal de pieds, une condition physique qui nous focalise sur la douleur et notre mental qui se plaint.

III. Des techniques précises
Les techniques de la Voie nous dirigent vers une liberté totale, une capacité infinie d’échapper aux limites de notre mental égotique et aux pièges de nos préjugés.
Ces techniques se doivent d’être précises et de ne pas laisser la place au questionnement ni aux concessions.
Des techniques floues qui ne s’appuient pas sur une structure solide seront récupérées par le mental : le flou et le vide seront remplis par le connu et le supputé, le facile et le feint. Nous aurons l’illusion de pratiquer alors que nous ne ferons que nous distraire et renforcer notre ego en toute bonne conscience.

IV. Une vie plus libre
Grâce à la pratique, la connaissance de soi va faire émerger une profonde liberté. Cette liberté sera le fondement de notre joie de vivre, de notre capacité à partager et à trouver notre place juste au sein des changements du monde.
La réalité de la perception du monde dépend de notre disponibilité, de notre ouverture, de la perte des limites de notre personnage. Nous devons nous donner l’autorisation de nous redéfinir chaque jour si besoin, de rechercher sans souhaiter trouver, d’errer sans but.
La liberté abolit la peur et génère la santé de notre corps/esprit. Le sobre devient délectable et l’esprit parvient au silence, le corps profite de sa détente et l’énergie est en expansion.
La Voie n’est pas un ensemble d’exercices, ce n’est pas non plus une occasion de frimer. La Voie est la capacité de fonctionner pleinement dans la manifestation qu’est la vie.

V. Pourquoi pratique-t-on ?
La grande force d’une pratique personnelle aujourd’hui face à celles d’hier est qu’il était extrêmement difficile, dans les temps anciens, de trouver un maître. Quand le maître était là, on suivait ce qu’il disait et l’on ne réfléchissait pas trop. À présent, c’est l’inverse : nous avons accès à toutes les sagesses et traditions, et nous sommes perdus dans le paradoxe du choix.
Il est aisé de mélanger, de papillonner et, au bout du compte, d’obtenir l’inverse de notre recherche : trop d’informations tue l’information. Il est donc très important, lorsque l’on s’engage dans une tradition, de toujours comprendre ce que l’on fait, pourquoi et comment cette tradition est structurée car le concept reste toujours plus important que la forme.
Il est important de revenir à la source, au pourquoi de notre pratique. L’intérêt d’une pratique spirituelle ancienne est que, depuis très longtemps, des pratiquants, des sages ont décidé de regarder avec précision comment l’être humain évolue.
Chaque tradition possède une vision de l’être humain, du mode de fonctionnement du monde, de la vie, de la mort, du rapport entre les individus. Il est important de connaître la théorie d’une tradition, de comprendre sa vision du monde car il s’agit de son mode d’emploi. Si vous ne comprenez pas comment votre tradition conçoit le monde, vous ne comprenez pas pourquoi vous pratiquez tel ou tel exercice.
Il est donc profitable de connaître et de comprendre la cosmogonie de la tradition que l’on choisit, c’est-à-dire son mythe de création de l’univers. Car sa vision du monde et de ses changements définit sa vision de l’Homme, et ainsi des pratiques qui vont lui permettre d’évoluer. La tradition taoïste, par exemple, se caractérise par la voie du retour. Elle postule que chaque être humain transite d’un état d’union avec le monde, lors de la petite enfance, vers une identification progressive à son individualité, mais ainsi à la rupture entre soi, les autres et notre environnement extérieur, la racine de notre souffrance. Les pratiques taoïstes nous offrent la possibilité de suivre ce chemin inévitable en sens inverse, pour permettre à l’adepte de revenir vers l’Unité.
De plus, l’étude de cette mythologie va obliger le chercheur à approfondir sa compréhension, en étudiant les textes de référence de sa tradition, lui donnant un certain recul sur le monde d’aujourd’hui. Il lui sera notamment possible de réaliser que l’être humain n’a pas tant changé au fil des siècles.
Le pratiquant devra ensuite s’attacher à étudier et à comprendre la cosmonomie, les règles de l’univers que prône sa tradition. Il trouvera ici les grands principes qui, lorsqu’ils sont respectés et appliqués, l’aideront à se transformer par la pratique personnelle.
Si vous pratiquez correctement, vous avez l’impression que votre vie devient plus facile car vous allez dans le sens de la vie.
Avant que ça n’arrive, les grands principes sont une manière de fluidifier la vie lorsque nous n’avons pas encore acquis les qualités que la pratique confère. Cela permet de comprendre ce qui est à faire pour saisir l’idéal vers lequel la pratique nous fait tendre. Ces grands principes sont au nombre de huit dans la tradition Da Xuan.

VI. Les huit principes
Les huit principes visent à nous transmettre les règles d’interaction des manifestations de l’univers. Le respect de ces principes nous permet de mieux vivre, plus facilement, avant d’incarner soi-même ces qualités par la pratique. Le monde est en perpétuel mouvement, d’un point de vue interne par les pensées, les émotions, l’activité cellulaire même ; mais également d’un point de vue externe par les changements météorologiques, les mutations de notre société, etc. Plus nous pourrons suivre ces huit principes, plus la vie nous paraîtra fluide : la chance semblera nous sourire.
Décrivons maintenant ces huit principes en détail.
Le premier principe est celui de l’Alignement, physique aussi bien que psychologique. En nous rectifiant, du point de vue de la posture physique d’abord, nous retrouvons une sensation de centrage entre le haut, le Ciel, et le bas, la Terre. Aligné physiquement, il nous est plus facile d’apaiser notre état intérieur et d’y voir clair sur notre situation personnelle.
Le deuxième principe est celui de la Non-Résistance, Wu Wei. Il nous est ici enseigné la nécessité de suivre les changements naturels du monde. La non-résistance n’est pas la passivité : il s’agit d’accepter ce qui est, pour ne pas aller contre. Savoir plonger en conscience dans un conflit, lorsque celui-ci est inévitable, est aussi une expression de la non-résistance.
Le troisième principe est l’Équilibre. Nous cherchons à établir et à conserver une balance parfaite des différents aspects de notre vie, tels que le travail, les loisirs, la famille… Mais aussi des différentes facettes de notre esprit. Sur le plan de la pratique, nous parlons de régime du feu : à l’image d’un foyer qui nécessite juste ce qu’il faut de bois, d’air et d’attention pour subsister, l’adepte doit savoir accorder la même importance aux exercices du corps, du souffle et de l’esprit.
Le quatrième principe est celui des cycles naturels. Le temps est toujours nécessaire pour que puisse éclore une réelle transformation. Dans les textes anciens et particulièrement le Nei Ye ou « Traité de l’interne », on parle de laisser le temps d’infuser : il faut laisser du temps au temps. Les choses peuvent toujours changer mais toute mutation profonde demandera un cycle plus ou moins long, selon la situation.
Le cinquième principe se nomme Échange ou Respiration. Chaque fois que nous absorbons un air neuf et que nous expulsons l’air vicié de nos poumons, nous échangeons. Selon le taoïsme, il est clairement établi que la transformation de chacun est largement tributaire de notre rapport avec les autres, et avec le monde autour de nous : il nous faut savoir nous ouvrir pour nous nourrir de l’altérité, et laisser sortir ce qui doit être exprimé.
Vient ensuite le sixième principe lié à l’intention : toute évolution demande une visée, un but, une grande image vers laquelle tendre. Si une idée ne suffit pas à changer notre réalité, une focalisation suffisante sur cette idée, par notre esprit autant que par nos efforts, nous permettra de lui donner vie. L’intention est la possibilité de donner une consistance à nos aspirations pour qu’elles deviennent réelles.
Le septième principe, celui du Développement, est cette force qui nous pousse à ne pas nous satisfaire de ce que nous sommes et à aller toujours plus loin. Nous ne pouvons plus nous contenter de notre vie, des relations toxiques qui alourdissent notre quotidien, d’un travail qui ne correspond plus à nos attentes : nous devons sortir des limites que nous nous sommes fixées pour élargir notre champ d’expérience.
Si le développement est une sortie de soi et de sa zone de confort, la pratique nous apporte trois éléments extérieurs qui vont nourrir ce voyage : les enseignements, l’enseignant et les collègues.
Nous avons besoin de clarifier l’enseignement et ses différentes facettes, nous devons directement revenir vers le professeur pour clarifier notre propre chemin. Nous devons également partager et échanger avec les gens qui font le même chemin que nous : cela, ni la tradition ni le professeur ne peuvent le donner. La structure de fond de la pratique est donc ternaire : l’enseignement, le professeur et les élèves.
Le dernier principe est celui de l’évolution. Que nous le voulions ou pas, la pratique doit nous mener à un changement palpable de notre vision de nous-mêmes et du monde, mais aussi de notre comportement. Ce principe d’évolution est très important, il se travaille dans la pratique de manière technique, mais il est aussi l’aboutissement naturel de toute introspection menée à son terme.
Ces grands principes sont voués à modifier notre perception de la réalité. Les niveaux d’évolution du pratiquant vont lui faire interpréter différemment son quotidien et sa manière de le vivre. Nous cherchons en fait à nous rapprocher d’une vision de la réalité aussi dénuée que possible de nos filtres et jugements.

VII. Voie de l’Homme, Voie du Ciel
Aux prémices de la création, le Dao a donné une manifestation possible, un potentiel, en manifestation réelle. L’univers, selon les lois du Dao, a été mis en mouvement.
La Voie de l’Homme désigne les règles pour l’être humain, ne suivant pas toujours la Voie du Dao. La Voie du Ciel, qui exprime les lois naturelles du Dao, est une possibilité de raviver la connexion de l’âme humaine avec l’univers, et l’inciter ainsi à évoluer.
Le Dao, qui vient d’un excès sans agitation, qui s’est agité pour se manifester, aspire à un retour à cette non-agitation. Il doit inspirer les humains.
Ce Dao ou « Voie du Ciel » n’a aucune valeur pour les individus sans tradition spirituelle. Ce sont ces traditions qui permettent aux êtres humains d’être inspirés vers le plus grand.
Les traditions spirituelles ne possèdent aucune valeur sans un enseignement précis. Les enseignants font vivre les traditions spirituelles.
L’enseignement, même de qualité, ne possède aucune valeur sans des personnes pour le suivre.
Les élèves sont là pour encourager d’autres personnes par l’exemple. C’est ainsi que nous créons un monde meilleur.

VIII. Fu, Lu, Fa
Toutes les traditions taoïstes traditionnelles, claniques, religieuses, spirituelles ou philosophiques reposent sur les mêmes bases. Il n’y a pas de tradition taoïste sans enseignements.
Ce ne sont jamais des enseignements libres ou spontanés. Ils peuvent se libérer vers un large public, mais ils viennent toujours d’une source précise, avant toute interprétation personnelle. Le taoïsme ancien nomme cette source Lu : les registres, les enseignements, la structure de l’enseignement, parfois passés oralement mais très fixes et formels.
Nous parlons, d’autre part, dans le taoïsme, de la magie, soit le rapport au monde invisible, qui se manifeste notamment par les Fu ou « sceaux ».
Et nous trouvons ensuite ce qui fait la véritable force des voies taoïstes, c’est-à-dire les méthodes, Fa : ce sont les formules, les transmissions réelles qui décrivent les étapes de la progression.
Nous pouvons disposer de tous les écrits du monde et de tous les dessins ésotériques les plus secrets : sans méthode d’utilisation claire, ils resteront inutiles.
Les méthodes sont données par transmission directe, par un accès régulier à un maître qui peut répondre aux questionnements de son élève sur la Voie.

IX. Les trois grands buts de la tradition Da Xuan
Notre tradition demande d’abord de comprendre son mandat céleste, le thème astral taoïste qui contient la raison de notre incarnation dans le monde. Le pratiquant peut alors entamer le chemin de sa réalisation personnelle, et ainsi montrer l’exemple par sa manière d’être, de vivre, de pratiquer de façon à donner envie à son entourage d’initier cet effort d’introspection personnelle. Il devient alors possible de façonner le monde de demain par des personnes plus conscientes.
Une tradition d’évolution spirituelle vise trois grands buts. Le plus important implique de fluidifier la manière dont nous vivons pour accéder au bonheur. Certaines traditions postulent que, par respect pour les dieux de la création, nous nous devons d’être heureux. Nous allons étudier tous les aspects de l’être humain : le souffle et les émotions, le corps, l’esprit… la manière dont les mécanismes internes fonctionnent, pour les comprendre et les transformer, et pour arriver à une fluidité dans la vie, une sensation de chance incroyable. Nous n’aurons plus l’impression de nous heurter aux changements du monde mais de nous fondre dans ces changements.
Une fois cette étape réalisée, nous voulons confronter la réalité telle qu’elle est, sans nos filtres et mensonges inconscients, afin d’accéder à un nouveau niveau de conscience. Nous réalisons en effet, par notre pratique, que nous sommes victimes de blocages, de fonctionnements limités par nos préjugés, par nos habitudes, par notre éducation, mais aussi par le poids de notre mandat céleste. Il existe ainsi une manière de se confronter à la réalité en nous délestant de ces filtres. Il est indispensable d’avoir passé l’étape du bonheur avant de développer la sérénité nécessaire à la perception du réel.
Par cette vision de la réalité, nous pourrons clarifier notre compréhension de nous-mêmes et de notre véritable nature. Ce qui nous mènera à la réalisation de notre mandat céleste par la transformation de ses blocages profonds. Une fois parvenus à cette purification de notre destinée, s’ouvre la possibilité de la troisième étape : transcender les limites de notre mandat céleste pour sublimer la vie qui nous a été donnée sur cette Terre, et accéder à la véritable liberté.
Être heureux, percevoir la réalité et sublimer, par alchimie interne, notre mandat céleste : tels sont les trois buts de la tradition Da Xuan.
Afin de suivre les huit principes, de développer en nous leurs qualités et d’atteindre les trois grandes étapes, l’école Da Xuan a développé soixante-quatre pratiques : trente-deux pratiques formelles d’une part, qui sont des instructions révélées par expérience directe avec le professeur ; et trente-deux initiations d’autre part, dont le procédé requiert de se plonger seul dans un enseignement spécifique pour le voir sous un nouveau jour. Ces soixante-quatre pratiques vont nous amener au maximum de notre potentiel d’être humain, cette vraie nature, le « naturel » ou Zi Ran, qui pourra s’exprimer dans notre vie.
Elles ont été regroupées en trois cartes : la Carte du Pratiquant, la Carte de l’Esprit et la Carte de la Terre.




PARTIE 1
PRÉSENTATION DE LA VOIE

CHAPITRE 1
Présentation de la tradition taoïste
Da Xuan
I. Les trois cartes de l’école Da Xuan
Comme plusieurs autres écoles traditionnelles, Da Xuan possède une représentation graphique, un mémento précis de ses enseignements, évident pour les initiés et ésotérique pour les curieux.
Les cartes de l’école représentent l’ensemble du cursus et de la sagesse taoïste dispensée, un guide vers la Connaissance.
Cette structure a toujours été gardée secrète car elle était la recette, la formule qui garantissait le succès du travail intérieur.
Ces trois cartes sont :
	la Carte du Pratiquant ;

	la Carte de l’Esprit ;

	la Carte de la Terre.


La Carte du Pratiquant, c’est la cultivation de nos qualités et du potentiel personnel.
La Carte de l’Esprit permet de réaliser notre nature spirituelle profonde, l’essence de notre humanité, par la compréhension de ses forces conscientes et inconscientes.
La Carte de la Terre, enfin, était souvent tenue secrète dans les écoles taoïstes. Son propos est d’amener le pratiquant à une connexion réelle et vécue avec les forces universelles, pour le rapprocher de l’Absolu.
Les cartes structurent les 30 pratiques de l’école Da Xuan. Chaque pratique comprend un aspect yin et un aspect yang, donnant 60 pratiques. À celles-ci viennent s’ajouter 2 pratiques secrètes possédant également chacune une variante yin et yang, pour un ensemble de 64 pratiques. Toutes ces pratiques fonctionnent selon le principe de synergie : les effets de chacune affectent directement la manière de pratiquer les autres et ainsi la progression de l’élève.
1. LA CARTE DU PRATIQUANT
La Carte du Pratiquant est le diagnostic de notre individualité, la compréhension de nos qualités et défauts, de nos forces et faiblesses. Elle est la boussole qui nous permet de mieux cerner notre rapport à nous-mêmes, aux autres, au monde, à nos valeurs : elle décrit les divers aspects de notre expérience de vie.
Ses pratiques nous aident à trouver un point d’équilibre entre les différentes facettes de soi et de tendre vers le bonheur, ou au moins à un quotidien plus fluide par la compréhension de l’échange entre notre intériorité et toutes les formes d’altérité que peut nous présenter le monde.
Par les entraînements de la Carte du Pratiquant, nous cherchons à développer l’ensemble des qualités qui tissent notre individualité.
La Carte du Pratiquant incarne l’idéal de la cultivation taoïste, de pratiques développant ce qui est déjà présent en nous, selon qui nous sommes. Elle se base sur la vision de nos forces et de nos faiblesses pour nous permettre de progresser sur le plan de la vitalité, de la compréhension de notre esprit, mais aussi de nos ressources physiques. Elle ne cherche cependant pas à effacer nos tendances personnelles. Nous développerons la personne que nous sommes sans chercher à la transformer.
Étudions maintenant les pratiques de cette carte.
Évoquons d’abord le Wai Gong ou « travail externe », donc physique, composé des « 64 exercices pour la force et la souplesse » qui comprennent :
	les 3 séries de « mains de base », les exercices posant les fondations des qualités physiques ;

	les « 10 postures » qui ne sont généralement pas enseignées car potentiellement dangereuses lorsque l’on a passé l’âge de 13 ans ;

	les « 18 mains » qui sont l’ancêtre de la « boxe naturelle » ou Zi Ran Men, l’art de combat de notre école. C’est une manière de cultiver et d’exprimer la force pour se défendre. C’est l’essence même de l’aspect martial de Da Xuan ;

	les « 9 sons pour la santé » qui sont un travail très physique, basé sur un travail de sons et vibrations permettant de corriger les déséquilibres internes. On y trouve 5 sons pour les organes, 1 son pour le bien-être général, et 3 sons de développement de la santé visant chacun les tendons, les méridiens, et « la révélation de l’essence ».


Le Wai Gong est la mise en place puis le raffinement de la structure physique qui doit posséder trois qualités : enracinement, détente et force. Les articulations doivent être ouvertes pour une meilleure circulation énergétique. C’est un travail important à ne pas négliger : dans de nombreuses traditions, les concepts subtils de la pratique restent inapplicables à cause d’un certain dédain porté, par les pratiquants ou parfois même par les maîtres, à la pratique du corps. Le Yang, énergie subtile, ne peut s’intégrer en nous que si le Yin, notre structure physique, est suffisamment épuré pour l’accueillir et le stocker.
Vient ensuite la spécificité de l’école Da Xuan, qui est le Nei Gong ou « travail interne ». Dans cette pratique, la priorité n’est plus le mouvement physique ou sa correction, mais sur le ressenti interne, le souffle et l’intention animant chaque geste.
Le travail comprend une partie active enseignant l’utilisation de l’intention à des fins précises. Le Da Xuan Nei Gong est une forme dont les six variantes permettent de développer six grands types d’usage de cette combinaison entre la conduite du souffle et de l’intention.
Cet aspect s’équilibre avec le développement des qualités passives du Nei Gong, qui définissent la capacité de connexion et d’interaction de notre structure avec le Qi. Ces qualités sont travaillées selon les neuf niveaux d’enseignement du Nei Gong dit « formel ».
Ces neuf niveaux correspondent à neuf qualités qui modifient la nature de notre système organique en lui permettant une meilleure porosité pour accueillir et faire circuler le Qi en lui et à l’extérieur :
	la transformation de la barrière externe, les muscles et les tendons, pour une meilleure ouverture au Qi ;

	la transformation des fascias, les membranes qui enveloppent l’ensemble du corps, afin d’optimiser leur capacité de conservation du Qi ;

	la condensation puis la compression du Qi par un travail subtil de pression interne ;

	l’absorption du Qi externe ;

	la projection du Qi hors du corps ;

	l’ouverture des vaisseaux de Qi des jambes, dont le potentiel énergétique est bien supérieur à celui des membres supérieurs ;

	la concentration du Qi dans les centres énergétiques profonds ;

	le développement de l’état vibratoire, un échange conscient constant entre l’intérieur et l’extérieur du corps ;

	l’ouverture à l’état de réalisation du Nei Gong, décrit comme la fusion des huit qualités précédentes.


Le Nei Gong est donc un réveil de notre capacité à recevoir le Qi, et à l’utiliser pour les soins, les arts martiaux, les pratiques ésotériques, mais aussi pour vivre les différentes activités de son quotidien au mieux de nos capacités.
Le Nei Gong nous permet de développer une vitalité particulière, dont la nature est proche de notre corps et de ses mouvements. Une autre facette de la cultivation énergétique s’exprime par le Nei Dan ou « cinabre interne », une voie de transformation alchimique des souffles à l’intérieur du corps, qui s’opère dans l’assise et l’immobilité. Cet aspect nous met en contact avec un type d’énergie plus raffiné, plus yang, mais plus difficile à intégrer et à conserver dans la structure physique yin.
La voie du Nei Dan enseigne en premier lieu la découverte et le renforcement du Dan Tian inférieur, un des trois grands centres énergétiques de l’être humain. La porte de cette première étape est le Dan Tian Gong, le travail du Dan Tian.
L’énergie rassemblée dans le Dan Tian inférieur doit ensuite circuler pour nourrir l’ensemble de notre système. À cette fin, il est nécessaire d’explorer trois Voies, qui sont celles du Feu, du Vent et de l’Eau.
La Voie du Feu suit le mouvement naturel du Yin et du Yang dans le corps et développe la sensibilité du ressenti énergétique.
La Voie du Vent fait circuler le Qi à l’encontre du mouvement naturel. Elle est difficile et contre-intuitive de prime abord. Cette circulation permet de réguler et de dissoudre les blocages affectant les organes et l’équilibre émotionnel.
La Voie de l’Eau est la plus secrète, elle est l’origine des mouvements de circulation énergétique présents en nous. C’est une pratique de condensation puis de libération du Qi. Elle permet de transformer notre fonctionnement énergétique global.
Les dernières pratiques de Nei Dan ouvrent la porte de l’évolution spirituelle avec la respiration embryonnaire, ou entraînement du Ling Tai, l’« embryon spirituel ».
Le troisième grand volet de la Carte du Pratiquant concerne les pratiques de l’esprit. Nous cherchons d’abord à apprivoiser et à connaître notre esprit par la pratique du Shen Gong.
Ces méthodes visent à développer notre capacité d’attention et l’esprit, et se divisent en trois grandes familles :
	la première partie constitue les fondations des qualités de base de l’attention et se nomme « les dix-huit méthodes pour arriver aux portes de la folie » ;

	la deuxième partie, « les huit grandes méditations », raffine la liaison des différentes parties de l’esprit pour un rééquilibrage de la Carte du Pratiquant. Ces pratiques unies amèneront des prises de conscience sur des aspects bien précis du fonctionnement de l’esprit ;

	« les neuf cercles de l’immortalité », enfin, qui sont une porte vers les prémices de l’élévation spirituelle, plus particulièrement une transformation de notre relation à notre nature profonde.


Le Shen Gong permet de se réapproprier son esprit, de sortir du mode automatique qui nous empêche de faire de véritables choix. L’esprit étant notre outil de préhension des informations, il est essentiel de le clarifier pour qu’il cesse de filtrer nos perceptions et les informations que nous recevons du monde.
La cinquième et dernière pratique de la Carte du Pratiquant, située en son centre, c’est la réception de notre mandat céleste qui décrit les tendances et orientations majeures de notre incarnation.
L’étude des textes de l’école Da Xuan est liée à la Carte du Pratiquant. Il existe dans notre tradition 4 livres secrets révélés, 12 livres importants et 48 livres dits « secondaires ».
Toutes ces pratiques nous conduisent vers une détente générale, une meilleure compréhension de soi ; une vie quotidienne plus fluide se manifeste souvent comme le premier bénéfice de ce travail.

2. LA CARTE DE L’ESPRIT
Le travail de la Carte du Pratiquant nous fait réaliser que les problèmes que nous avions identifiés, ces fonctionnements pathologiques dans notre rapport à nous-mêmes et au monde, semblent peu affectés par les efforts consentis à la pratique. Nous avons appris à mieux nous connaître, mais pas à nous changer. Les pratiques de la Carte de l’Esprit cherchent justement à toucher les modes de pensée et d’action qui contiennent nos parts d’ombre.
L’idée de ces pratiques est de prolonger le travail entamé avec la Carte du Pratiquant, et de supprimer les dysfonctionnements, préjugés et blocages inconscients qui se sont accumulés avec le temps, et que notre vie mondaine n’appelle pas à faire disparaître. Tout comme dans la pratique alchimique, il s’agit de transformer et sublimer. Nous allons nous rapprocher du potentiel présent dans notre essence, le Jing selon le vocabulaire taoïste, et qui lui-même contient certaines tendances négatives. Si la Carte du Pratiquant nous permet de fonctionner de la meilleure manière avec ces tendances, la Carte de l’Esprit nous montre qu’en tant qu’êtres humains, il existe un potentiel beaucoup plus large, accessible en transformant les aspects bloquants de notre fonctionnement, qui ne sont pas négatifs par essence mais qui le sont pour nous, et qui nous éloignent de l’idéal caché en nous.
Cette carte nous vient de deux clans taoïstes, l’un spécialisé dans la méditation et l’autre dans l’alchimie interne. Ces deux clans étaient déjà influencés par les premiers contacts avec le bouddhisme. Elle comprend sept pratiques et permet au pratiquant de se surpasser en tant qu’être humain, de se rapprocher de l’essence de l’esprit en dépassant son incarnation.
Les blocages et biais profonds de notre esprit ne peuvent se transformer que par un travail sur l’essence même de ce dernier. Pour cela, l’école Da Xuan a développé trois grandes familles de pratiques.
La première grande famille concerne le Shen Dan ou « cinabre spirituel », les méthodes de transformation de l’esprit.
Sa première pratique est « s’asseoir et oublier », Zuo Wang, où nous allons raffiner l’attention focalisée : c’est l’expérience de l’arrêt, de la pause, de l’absence. On se donne la possibilité d’écouter notre propre esprit. On va se focaliser sur un objet pour capter un état, l’état de calme primordial. Les pratiques elles-mêmes peuvent sembler similaires au Shen Gong, mais leur objectif est très différent ; les objets d’attention du Shen Gong permettent le développement de l’attention, alors que ceux du Shen Dan sont un ancrage pour mieux approcher la contemplation du silence intérieur.
La deuxième pratique du Shen Dan, « s’asseoir et contempler » ou Zuo Guan, permet l’ouverture de l’attention périphérique : stable dans notre focalisation, nous allons progressivement étendre la portée de notre présence au monde extérieur et nous y abandonner.
Le Shen Dan se conclut par « s’asseoir dans la tranquillité » ou Jing Zuo, qui est l’union des deux précédentes : nous y cherchons l’équilibre parfait entre l’attention focalisée et l’attention périphérique pour entrer dans la pleine conscience.
Chacune de ces trois pratiques est transmise sous la forme d’une initiation de cinq semaines.
La deuxième grande famille de méthodes liées à la Carte de l’Esprit concerne les pratiques d’évolution, véritable alchimie royale de transformation de l’être humain composée de trois types de pratiques.
La dissolution, d’abord, regroupe des pratiques qui visent à amener une fin des croyances, des préjugés ou des habitudes, à ne plus dépendre de ce que nous avons reçu de notre éducation, de notre passé ou de notre culture. Cette pratique amène un déplacement de nos priorités et une perte de l’importance que nous nous accordons, perçue dans le taoïsme ancien comme l’origine de nombreux traumatismes et maladies, et plus généralement comme la source des filtres qui teintent notre vision du monde.
La première méthode de dissolution simple est nommée Tai Fu, le « grand sceau ». C’est une pratique d’immobilité devant le grand sceau de l’école Da Xuan. Nous y recherchons un état d’attente et d’acceptation d’une expérience du plus grand, et de la présence de cet absolu en nous.
La deuxième méthode est une dissolution extérieure, Tian Di ou « Ciel et Terre » : cette pratique consiste à identifier un problème, à en ressentir la manifestation énergétique et à la dissoudre hors de soi.
La dernière méthode de dissolution est dite « interne », et permet de dissoudre la racine de blocages présents en soi, et dont nous n’avons pas encore conscience.
Ces trois méthodes tendent, avec l’expérience, à se réunir en une seule voie.
La deuxième grande pratique d’évolution, Kan Li (Eau et Feu), est une alchimie supérieure de l’âme humaine basée sur la connexion avec les corps célestes.
Elle se compose d’abord de méthodes d’échange pour un rééquilibrage Yin/Yang avec le Grand Yin, la Lune, et le Grand Yang, le Soleil. L’idée est d’exposer nos tensions internes à ces deux archétypes pour les résoudre.
Kan Li intègre également des pratiques des Cinq éléments – Métal, Eau, Bois, Feu et Terre – et des planètes associées, afin de nourrir et d’équilibrer l’esprit. Il s’agit notamment d’absorber l’énergie d’une planète ou de se connecter aux Ba Shen, grands archétypes mythiques taoïstes. Ces pratiques vont enseigner certains concepts importants à la partie inconsciente de notre esprit.
Enfin, la dernière pratique d’évolution est liée au Luo Shu, le carré magique du taoïsme, aux Huit trigrammes et aux Vingt-huit constellations.
La dernière grande famille de pratiques de la Carte de l’Esprit concerne le processus d’Unification. Nous allons ici tâcher de rapprocher notre esprit des forces du Ciel et de la Terre, pour revenir à cet idéal taoïste qu’est l’unité du soi avec le monde, de retrouver la perception d’être intégré au tout.
Certaines de ces pratiques développent la capacité à sentir la différence entre le Qi développé par chaque manifestation et le Yuan Qi ou « énergie universelle », pour mieux se connecter à ce dernier.
D’autres méthodes enseignent à se relier aux forces universelles telles que les tempêtes, canicules, grands froids, marées, orages, éclipses, éruptions solaires, équinoxes, solstices, afin de s’en nourrir.
La pratique de « sceller les sens », en outre, nous permet de revenir sur soi et de ne plus accepter de stimulations externes.
Des pratiques d’unification des forces du Ciel et de la Terre telles que l’entraînement au Wu Ji, la méthode dite Yin Tang ou l’« interaction avec le Ciel », représentent un vaste travail avec les mouvements d’énergie parcourant la Terre (et liés au Feng Shui) et de mise en relation avec les astres et constellations.
La pratique de « coagulation des forces célestes et des forces humaines » permet au pratiquant de fondre son esprit dans l’univers, lui donnant une expérience d’absence totale à la réalité.
Ces pratiques amènent des prises de conscience sur un plan métaphysique qui dépasse largement notre réalité mondaine.
La recherche de la Carte de l’Esprit se conclut par les pratiques d’élévation, un état de fusion spirituelle totale, que nous voulons toucher régulièrement sans pouvoir y rester, qui vont nous aider à nous familiariser avec cette expérience jusqu’à, peut-être, l’immortalité réelle… C’est en tout cas ce que promettent les textes anciens. Nous parlerons surtout de l’immortalité comme d’une possibilité de « mourir consciemment », pour retrouver l’origine en soi.
Le but de ces pratiques poussées et assez anciennes est très différent des précédentes : il s’agit ici d’un abandon du monde, autant que d’une maîtrise totale de son incarnation pour une mort consciente. Elles ne fonctionnent qu’après trente-cinq ou quarante ans de pratique et impliquent d’abandonner le monde, de ne plus avoir d’autres choses que la pratique dans sa vie.

3. LA CARTE DE LA TERRE
Cette carte compte treize pratiques, qui vont nous permettre de nous aligner sur les puissances supérieures de la Terre et de l’univers afin de nous pousser vers ce potentiel illimité, Absolu de l’être humain : c’est le grand secret. Ce sont des pratiques plus anciennes et plus dures qui vont nous permettre d’atteindre ce potentiel. Ce sont des méthodes pour développer une énergie rare, parfois appelées « pouvoirs » dans certaines traditions, afin de dépasser notre potentiel inné et les limites de notre incarnation.
Ces pratiques donnent la possibilité de pratiquer également avec le Yuan Qi ou « énergie divine ». Nous ne pratiquons donc plus dans les limites de notre potentiel personnel. Ces pratiques sont une infusion de puissance, qui nous permettent de nous dépasser, mais demandent un travail particulièrement rigoureux avant d’être abordées, pour ne pas être dangereuses. La Carte de la Terre nous fait prendre conscience que le pratiquant n’est rien par rapport au monde, à la nature ou au temps.
Ces treize pratiques sont :
	Le Fa Qi Men : nous allons utiliser le Qi Men Dun Jia, qui est un outil qui cartographie l’énergie du moment, et qui va nous permettre de savoir à quels types d’énergie nous pouvons avoir accès selon le lieu et le moment auxquels nous nous entraînons. Nous aurons une idée de la meilleure stratégie d’unification aux forces de l’univers disponibles au moment où nous nous pratiquons mais aussi en fonction de notre mandat céleste. Il y a des pratiques de Dao Yin, qui sont une pratique de mouvements faits au sol, ou des postures qui nous permettent d’attirer et de recevoir l’énergie disponible par le positionnement par rapport au Qi Men Dun Jia. Nous y trouverons des méditations ou des marches (comme la « Danse des Neuf Palais ») dans des directions déterminées par le Qi Men Dun Jia.

	Les trois niveaux de la respiration primordiale ou Yuan Xi : ce sont les pratiques les plus anciennes de l’école Da Xuan (environ 3 000 av. J.-C.) et qui la relient à ses racines chamaniques. Elles vont permettre d’ouvrir la véritable force du Dan Tian inférieur, notre centre énergétique primaire, qui est cachée, puis la paix du cœur par le Dan Tian médian et enfin les pouvoirs de l’esprit, le Dan Tian supérieur, qui reste fermé sans un travail dédié.


Les trois niveaux de la respiration primordiale sont des exercices simples et qui vont se transformer avec l’expérience. Plus nous aurons travaillé la Carte du Pratiquant et la Carte de l’Esprit, plus la respiration primordiale sera puissante, et plus elle nourrira les autres pratiques de la Carte de la Terre. À l’origine, les clans de l’école Da Xuan étaient composés de guerriers-stratèges, de lettrés et de nombreux Fang Shi ou « chamanes-sorciers ». Ces derniers avaient développé l’idée d’ouvrir les chemins de l’énergie primaire, puis du cœur, puis du monde invisible : ce sont les trois respirations primordiales.
	Le Hun Dun Lian Fa, la « pratique du chaos primordial », est traditionnellement considéré comme le joyau caché de l’école Da Xuan, et peut se définir comme une transformation alchimique du Nei Gong évoqué plus tôt.

	Huit pratiques chamaniques de « récolte de l’énergie », très anciennes, un ensemble de huit Nei Gong liés aux quatre animaux mythiques, chacune possédant une pratique yin et une pratique yang. Il est nécessaire de connaître le Feng Shui et le Qi Men Dun Jia pour pouvoir les pratiquer.



4. LES QUATRE INITIATIONS
En plus des pratiques des trois cartes, l’école Da Xuan propose quatre initiations majeures pour toucher une autre réalité.
L’initiation taoïste est une porte d’entrée. C’est une épreuve désagréable ou effrayante, qui simplement demande d’être traversée.
La confrontation au monde invisible dans la réalité, qui est plus difficile car demande de se retirer dans des ténèbres totales. En l’absence de lumière, l’intérieur de notre esprit se projette devant soi. On y voit nos fantasmes, nos déséquilibres internes profonds. Il faut s’y être préparé très sérieusement et suivre un protocole progressif pour écarter tout risque.
L’initiation de la mort, qui peut être réalisée de différentes manières, selon des procédés assez anciens. L’enterrement vivant est une des méthodes connues de ce type d’initiation.
La quatrième initiation doit rester secrète.
La multitude de pratiques évoquées ici s’explique par la nécessité, pour chaque pratiquant, de trouver sa propre voie. Car s’il doit explorer toutes les facettes de la cultivation du corps, du souffle et de l’esprit, il lui est vital de le faire sous une forme agréable. La pratique en soi n’étant pas toujours un chemin paisible, elle doit rester aussi attrayante que possible. Le Feu du cœur, l’enthousiasme à pratiquer un exercice qui nous est plaisant, est un élément essentiel à la transformation intérieure que promet la pratique.
Les différentes facettes de la pratique doivent ensuite être ramenées à une pratique unie, qui évoluera avec les changements de notre connaissance de nous-mêmes, les mouvements de notre vie et du monde extérieur.
La dernière grande étape de la Voie consiste enfin à fusionner notre vie mondaine, les moments les plus triviaux du quotidien, avec les aspects les plus extraordinaires de notre pratique. Nous ne pouvons développer une pratique sérieuse sans la ritualiser, et nous ne pouvons la rendre complète qu’en la libérant dans notre quotidien, abandonnant la forme rituelle… tel est le paradoxe de la pratique.

5. LES DEUX ASPECTS DE LA PRATIQUE
Suivant cette idée de la dualité entre rituel et libération, et avant l’union de ces opposés, toute pratique doit nous permettre d’explorer ces deux aspects.
Il faut d’une part se tenir, corriger chaque détail de la pratique avec rigueur pour tendre vers la perfection technique.
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