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                    Voilà un manuel qui s’inscrit
                        dans le droit fil de l’antique et toujours actuelle tradition chinoise. Nous
                        souhaitons qu’il ne reste pas un simple livre, destiné seulement à vieillir
                        au sein des bibliothèques bien garnies des collectionneurs, comme c’est le
                        lot de bien des ouvrages.

                    Son contenu est le reflet d’un vécu, dont la richesse ne peut
                        s’apprécier que par une pratique journalière assidue. Les fruits promis aux
                        adeptes de telles méthodes ne peuvent être soupçonnés de la part du
                        néophyte.

                    Si ce guide est recommandé pour toute personne qui désire
                        devenir autre, nous pensons surtout à tous les praticiens de médecine
                        chinoise. Ils sont assurés d’affiner considérablement leur « tchi » dans
                        toutes ses manifestations, pour le plus grand bien de leurs rapports avec
                        leur environnement au sens large du terme.

                    Ces séries
                        d’exercices sont une préparation indispensable pour ceux qui désirent
                        progresser plus avant au sein d’une voie, sinon rationnelle, du moins
                        intégrée dans la réalité universelle.

                     

                    Les considérations concernant la diététique sont intéressantes
                        à plus d’un titre. Le lecteur notera, avec intérêt, que certaines
                        interdictions reposent sur des croyances similaires à celles qui avaient
                        cours pendant notre période moyenâgeuse.

                     

                    
                        ANDRÉ FAUBERT
                        

                        Acupuncteur
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                    Les exercices taoïstes que nous
                        décrivons dans ce livre ont été choisis et expérimentés au cours des trois
                        années préparatoires que nous avons passées auprès de notre Maître.

                    Grâce à un entraînement régulier, nous avons obtenu de très
                        grands succès sur les plans physique, mental et spirituel. Nous invitons
                        cordialement les lecteurs à essayer ces techniques pendant trois mois, afin
                        d’en constater les bienfaits. C’est le pratiquant lui-même qui peut
                        transformer son existence du tout au tout…

                    Ces exercices secrets ne sont pas dangereux, nous tenons à le
                        confirmer. Toutefois, l’effet n’est bénéfique qu’à la condition de les
                        exécuter correctement et régulièrement, en suivant fidèlement leur
                        description.

                    Après trois
                        mois d’entraînement, il est possible de retrouver le sommeil, une bonne
                        digestion, une résistance accrue contre le froid et la chaleur, la joie, la
                        paix intérieure, la mémoire, l’intuition. D’autres changements peuvent se
                        produire sur le plan spirituel, telle la tolérance vis-à-vis de toutes les
                        religions, tel le respect de tous les êtres humains, sans distinction de
                        couleur de peau ou d’idéologie. Suivant le temps dont on dispose, on peut
                        choisir les douze exercices de base, plus un exercice saisonnier, soit les
                        deux exercices universels. L’exercice des trois secrets doit être pratiqué
                        quotidiennement afin de développer le magnétisme personnel, l’intuition ; il
                        est d’un grand secours pendant les périodes difficiles de l’existence. Les
                        cinq exercices basés sur la loi des cinq éléments doivent être pratiqués de
                        préférence le matin, et au moins une fois par semaine.

                    Tout le monde peut pratiquer ces techniques qui étaient jadis
                        l’apanage des moines. En raison de l’évolution de la pensée humaine et des
                        conditions sociales actuelles, il est possible de les pratiquer
                        correctement, sans pour cela être obligé d’abandonner sa vie familiale et
                        professionnelle.

                    Pour vous rassurer, nous vous affirmons que le tao n’est ni une
                        religion, ni une secte nouvelle ; c’est une manière de vivre en harmonie
                        avec les lois de la nature, afin de retrouver ou d’entretenir la santé, le bonheur et la
                        paix.

                    Nous laissons volontairement de côté la partie théorique du
                        tao, que d’autres auteurs ont déjà décrite ; nous mettons seulement l’accent
                        sur la pratique telle qu’elle nous a été enseignée par notre Maître.

                    À chaque siècle, un Maître taoïste découvre un certain nombre
                        d’exercices nouveaux, et jusqu’à présent, sauf erreur de ma part, plus de
                        sept cents exercices ont déjà été décrits succinctement dans de nombreux
                        ouvrages. Ceux que nous décrivons dans ce livre ont été choisis par notre
                        Maître actuel.

                    Parmi les exercices secrets, il faut citer également le
                        trae-tsi-chuan avec ses cent huit mouvements lents, dont nous conseillons
                        fortement la pratique au lecteur. Il faut apprendre au sein d’une école de
                        trae-tsi-chuan traditionnelle, où on enseigne le secret du « jeu de pieds ».
                        Les effets sur les plans physique et mental en seront augmentés.

                     

                    
                        KIM TAWM
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SÉRIE DE DOUZE EXERCICES 
À PRATIQUER CHAQUE JOUR AU LEVER DU
                    SOLEIL, 
FACE À L’EST



EXERCICE
No 1



« Grincer des dents »


Assis, jambes croisées, le corps droit. Expirer à fond par la
                        bouche, trois fois consécutives, puis faire le vide mental. Claquer les
                        mâchoires trente-six fois en faisant du bruit.

Enchaîner avec l’exercice no 2.







EXERCICE
N° 2



« Avalement de la salive »


Bouche fermée, remuer la langue à droite, à
                        gauche, en haut et en bas pour recueillir la salive, en faisant un bruit de
                        gargouillis. Diviser la salive en trois parties. Avaler chaque partie avec
                        force et rapidement, comme lorsqu’on avale quelque chose d’amer. Enchaîner
                        avec l’exercice no 3.






EXERCICE
N° 3



« Faire la toilette à sec »



Assis, le corps droit.


Frotter les paumes des mains l’une contre l’autre, jusqu’à ce
                        qu’on les sente très chaudes.

Appliquer aussitôt les paumes successivement sur les régions
                        suivantes :



•
 sur le front, les mains au contact par leur bord cubital.
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