«Ce n’est pas du maitre que dépend le «secret». C’est de

celui qui I'écoute. Un Maitre ne peut étre que celui qui ouvre la
porte»

Un lama tibétain

EDITORIAL

Notre éditorial pourrait s’intituler aujourd Aui : «
du juste choix des armes » ou « pourquoi vouloir tuer
une mouche avec un marteau-pilon, alors qu'une sim-
ple tapette suffivait ! ».

Je vous avais dans un précédent cahier fait un pa-
ralléle entre médecine traditionnelle chinoise et méde-
cine allopathique occidentale.

Le point sur lequel je voudrais m’attarder dans ces
quelques lignes se résume en ceci.

Une maladie est caractérisée par sa «racines, le
Ben , et sa « surface », le Biao.

Trop souvent, les traitements appliqués aux pa-
tients ne s'occupent souvent que des symptomes, de Lap-
parence, mais ils sont aussi disproportionnés par
rapport da Caffection elle-méme.

Clest ainsi que [on est amene, et ce de plus en plus
systématiquement, d soigner une simple attaque ex-
terne comme une angine, un rhume ou une grippe,
d’emblée par des antibiotiques.

Or, il faut savoir que du point de vue de [a méde-
cine chinoise, un symptome nest que la conséquence de
la lutte entre Cénergie protectrice de Lindividu, Léner-
gie droite, Wei Qi et dans Cexemple choisi, la perversité
externe appelée Xie Qi.

C'est cette lutte entre ces deux forces qui va engen-
drer la fiévre, les maux de téte, les douleurs muscu-
laires.

La plupart des traitements actuels consistent d ne
pas faire cas de cette dualité, mais au contraire, d se
substituer au corps, au moyen dune thérapeutique
trop souvent beaucoup trop puissante.

Il en vessort le fait suivant : « Le corps n'ayant
plus ses preuves d faire pour lutter contre la perversité,
contre le microbe, va devenir paresseux, s affaiblir et
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«La véritable force est celle que nous exercons a chaque mstant sur nos pensées, nos sentiments, nos actes.»
Morihei Ueshiba

ses défenses vont progressivement s’effon-
drer.

Cette déficience énergétique, acquise pro-
gressivement, se transmettra d’une généra-
tion d Cautre. Nous mettons au monde des
enfants de plus en plus fragiles, malades du
debut de Chiver a la fin du printemps.

Je voudrais insister sur un autre point.
Notre organisme a un trés grand pouvoir
dadaptation. I( faut savoir qu'un méme me-
dicament pris depuis tr;)p
longtemps perdra le plus
souvent une grande partie
de son potentiel d’action.

Il faudra en augmen-
ter les doses et nous voild
entrés dans le cycle infer-
nal de la surenchére médi-
camenteuse ou les patients
sont souvent transformes
en pharmacie ambulante.

Les habitués des som-
niférves ou des laxatifs en
savent quelque chose.

Par contre le facteur
pathogeéne, le « petit » mi-
crobe va devenir un mi-
crobe de plus en plus
muscle, de plus en plus reé-
sistant, d qui il faudra asse-
ner des coups de plus en
plus puissants, aux dépens
bien siir de notre organisme.

Quelques milliers d’unités de pénicilline
suffisaient, il y a quelques dizaines d’années
da venir d bout de certaines infections. I en
faut a Cheure actuelle plusieurs millions pour
obtenir le méme résultat.

Ce probléme a été compris et intégré de-
puis plusieurs siécles par [a médecine tradi-
tionnelle chinoise.

Le praticien est formé de telle maniére
qu’il est a méme de préciser qui de Lenvahis-
seur ou de Lenvahi est le plus fort. En d’autres
termes, il est capable de voir, par une multi-
tude de signes, si le covps peut se défendre, ou
s’il faudra Caider. Et c’est [d le fond du pro-

bleme.

Soigner un patient ne consiste pas d se
substituer d lui par des méthodes thérapeu-
tiques trop agressives, mais plutot d (ui don-
ner les moyens de se défendre d'une maniére
victorieuse.

Les thérapeutiques lourdes ne devraient
étre réservées qu'en cas d’'urgence, ou dans les
cas vraiment graves. Et ld aussi, il faudrait

étre d méme de diminuer le traitement le plus
rapidement possible, pour le vemplacer par
des techniques moins agressives.

Mais ceci implique une présence, une dis-
ponibilité trés grande du praticien vis-a-vis
de son malade. I[ doit étre capable de se ren-
dre compte, jour apres jour de [évolution de
la maladie et la traiter en conséquence par
_petites touches successives.

Ceci est tout é‘tfait réalisable pour les gros

eréglements, mais pour les
cas bénins, cela supposerait
une trop lourde infrastruc-
ture hospitaliére.

Les difficultés seraient
vites résolues, si on se déci-
dait enfin d prendre le pro-
bléeme de la santé a sa
racine, c’est-d-dire : « la pré-
vention de la maladie » que
fon appelle Yang Sheng Fa
en médecine chinoise.

De linformation du pu-
blic, a Censeignement des
grands principes de santé
deés Cenfance, toute une pa-
noplie de moyens est d notre
disposition.

Fn Chine, chaque
femme posséde les mnotions
élementaires de médecine
traditionnelle.

Elle sait ce qu’il faudra mettre dans une
soupe pour traiter les maladies bénignes de
ses enfants. Elle sait choisir le thé ideal pour
chacun de ses invités.

Elle sait prévenir les attaques de
Vent/Froid/Humidité occasionnées par les
changements de temps.

Elle joue un role tout d fait fondamental
au sein de la famille.

Mais pour qu’il en soit ainsi chez nous,
cela supposerait la remise en question d'un
grand nombre d’idées recues, et un retour
vers des valeurs beaucoup plus traditionnelles
et « naturelles ».

Et quand la « sécurité familiale » se subs-
tituera en partie d la « sécurité sociale », les
finances ne s’en porteront pas plus mal l...

Jean PELISSITR




< «Litre conscient de la difficulté permet de I'éviter»

Lao-Tseu >

1979

Dans le précédent cours

nous avions donc abordé un
des traitements les plus im-
portants en MTC quant a
I’'HTA, a savoir celui de modi-
fier le profil émotionnel d’'une

personne.

Nous avions envisagé un
premier facteur, a savoir
'HTA lié a une hérédité émo-
tionnelle.

Par exemple, si vous étes
né de trois générations d’al-
cooliques, vous avez toutes
les chances de naitre avec
un foie tendu, et d’étre héré-
ditairement plus tendu et ner-
veux que d’autres puisque la
colére est a mettre en relation
avec le Foie.

En dehors de ces cas qui
peuvent donc facilement étre
a lorigine d’hypertension,
son positionnement vis-a-vis
de la société peut aussi dés-
équilibrer notre mental et nos
emotions.

Si vous cherchez en per-
manence le succes, le pou-
voir, cela peut créer une
tension excessive a l'intérieur
de soi.

Beaucoup de personnes
dans nos sociétés qui ont «
réussi » comme on dit, ont
cette forme de caractere.

Notre société favorise
grandement ce profil ou nous
essayons de surpasser notre
entourage.

C’est vrai que d’un point
de vue social, ce caractere
est un avantage.

Mais d’un point de vue
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UCHYPERTENSION ARTERIEWE

GAO XUE YA

Cours tiré de I'enseignement oral du professeur Leung Kok Yuen en

médical, les anciens méde-
cins chinois considéraient
sous un mauvais angle le
fait de rechercher la gloire,
I’argent, la célébrité.

En termes médicaux, ce
sont des traits de caractere
qui conduisent facilement a
des exceés de Yang, blessant
tres facilement le Yin et pro-
voquant des déséquilibres
débouchant rapidement sur
des maladies.

Ces types de pathologies

g{{’tu{ﬁfﬂ
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sont généralement en liaison
avec de I'HTA.

Notre maitre nous ensei-
gnait que ce type de carac-
tére était nuisible pour notre
sante.

Quand on encourage les
jeunes a développer I'esprit
de compétition, a étre meil-
leurs que leurs voisins par
exemple.

Pourquoi vouloir a tout
prix surpasser l'autre? Certai-
nement en fin de compte
pour gagner plus d’argent,
pour le pouvoir et la gloire.

Ce sont des tendances
qui font partie intégrante de
'éducation des jeunes a
I'heure actuelle. Et on ne leur
fait pas connaitre leurs pro-

Partie 20

pres limites.

Il faut donc, dans ces cas,
traiter ces patients avec des
méthodes adéquates parce
que d’un point de vue médi-
cal ancien, nous devons pro-
céder a une sorte
d’éducation, de contre-édu-
cation.

[l faut leur enseigner un
autre point de vue sur le plan
social.

Il existe en médecine chi-
noise de trés nombreux outils
a notre disposition, plusieurs
meéthodes que l'on pourra
choisir en fonction de notre
patient.

Confucius disait : « cer-
tains ont besoin de porter une
peau de vache alors que
d’autres doivent porter un arc
».

En effet certaines per-
sonnes ont un caractére trop
vivace, trés agité. Elles réa-
gissent trés brusquement.

En portant une peau de
vache elles comprendront
que toute chose doit étre faite
de maniére réguliére, en
douceur.

Toute chose qui nous
entoure doit étre faite sans
précipitation.

[l'y a un ordre, une régu-
larité a respecter. Tout doit
étre fait de fagon graduelle.

Alors que d’autres doivent
porter un arc. Sous-entendu
ciu’il faut tendre I'arc et que la
fleche ira directement au but,
trés rapidement.

__lIs doivent agir avec viva-
cité. Ce sont des personnes
qui ont tendance a tout faire




< «La vie n’est pas un probléme a résoudre, mais une vérité a expérimenter.»

Siddhirta Gautama>

lentement avec un esprit
disperse.

La fleche leur rappellera
gu’il faut atteindre le but di-
rectement, avec précision et
rapidement.

De méme un professeur
avec deux étudiants devra
avoir deux méthodes diffé-
rentes.

Avec l'un, il devra ensei-
gner trés rapidement, alors
gu’avec l'autre étudiant il fau-
dra procéder trés lentement.

L’éducation dépend
donc des individus.

C’est le méme raisonne-
ment que doit tenir le méde-
cin.

Si nous voyons qu’une
maladie est de nature Yang,
nous devons ralentir I'activité
exageree du patient.

Alors que si le patient est
plutdt Yin, nous essayerons
de lui apprendre a réagir, a
bouger plus rapidement.

Nous voyons donc que
nous avons ainsi un trés
grand nombre de méthodes a
notre disposition pour traiter
ces maladies.

Donc, les patients qui ont
de I'hypertension présentent
trés souvent les types de ca-
ractére que nous venons
d’étudier.

Nous devons donc cerner
ce caractere et le change-
ment que I'on va impulser ne
doit pas étre trop brutal.

Il ne faut modifier le com-
portement que trés graduelle-
ment.

II faut également intro-
duire un changement dans
leur style de vie.

Il ne faudrait plus voir
de films d’horreur ou des

films pornographiques.

Il ne faudrait plus écou-
ter les informations qui
sont toujours des informa-
tions a tendance catastro-
phique, ni lire de romans
avec des émotions trop
exacerbées.

[I faut éviter toutes ces
manifestations qui stimulent
I'énergie Yang et qui font «
flotter le Shen ».

La personne
est excitée et
son Shen de-
vient instable et
cela nourrit en-
core plus I'hyper-
tension.

Dans un
autre cas, |l fau-
dra éviter de

jouer, surtout chez ceux qui
ont un esprit de compétition
trop développé.

lls veulent prouver qu’ils
sont meilleurs que les autres.
En jouant, ils recherchent en-
core plus de gains.

Si une personne qui joue
gagne, elle aura des sensa-
tions de joie brusque qui peu-
vent facilement alimenter
'HTA.

De méme si elles per-
dent, cela générera une frus-
tration une colére intériorisée
qui produiront une stagnation
de sang et d’énergie au ni-
veau du Foie, situation pro-
pice a I'entretien d’'une HTA.

De méme pratiquer un
sport dans le cadre de
compétitions pour toujours
se surpasser.

Que la personne perde
ou gagne, cela alimentera
de toutes les maniéres son
HTA.

Il N’est méme pas suffi-
sant de ne plus jouer ou de
ne plus participer a des com-
pétitions.

Il est également néces-
saire de ne plus y assister. En
effet cela provoque trop d’ex-
citation du Shen, de I'esprit.

Notre maitre nous disait
que le plus important a leur
conseliller serait de «lire de la
poésie
pour les
ramener
a u x
choses es-
sentielles
de la vie,
pour modi-
fier  leur
nature pro-
fonde».

O n
peut alors provoquer un
changement dans leur carac-
tére. On pourrait arriver ainsi
a calmer leurs émotions.

Ceux qui recherchent le
pouvoir, 'argent, la gloire ou-
blient vite le but de la vie, les
vrais raisons de la vie, pour-
quoi une personne vit-elle ?

Les Chinois ont une vi-
sion trés intéressante de la
vie.

«La vie est comme des
vacances. On arrive a un en-
droit, a I'hétel. On trouve que
I’endroit est plaisant. Il est
bien fourni. L’installation est
agréable.

Mais nos vacances ne
durent qu’une semaine, peut-
étre deux. Apres nous de-
vons repatrtir.

Tout cet environnement
de I'hétel ne nous appartient
pas.

Si nous restons a I'hétel,
nous pouvons utiliser tout ce
qu’il met a notre disposition,




< «Le savoir est de beaucoup la portion la plus considérable du bonheur»

Sophocle>

puisque nous avons
payé. On peut jouir de cet en-
vironnement. Mais nous de-
vons laisser tout en ordre
au moment du départ, qui
devra étre fait sans regret
ni attache».

Donc pour les taoistes, la
vie n'est qu'un voyage et
quand on a atteint un certain
endroit, il faut s’y adapter.
Nous pouvons jouir de tout ce
qui est accessible.

Mais en voyant tout notre
environnement, nous ne de-
vons pas oublier qu’il ne nous
suivra pas. Il n'est pas éter-
nellement a notre disposition.

Lorsque nous mourrons,
Nnous n‘amenerons rien avec
nous.

Il faut bien comprendre
cette philosophie de la vie.

Si les thérapeutes sont
capables d‘en parler avec
leur patient, si les patients ac-
ceptent cette philosophie,
leur carac-
tére chan-
gera, de
méme que
leur mala-
die.

Les per-
sonnes qui
avaient de
la haine
pour leur
entourage
compren-
dront que
rien n’est absolument juste
ou absolument faux.

La justice change consi-
dérablement en fonction des
pays, des époques, de I'envi-
ronnement.

Les habitudes de vies, les
normes relationnelles, les
points de vue peuvent consi-
dérablement différer.
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Il faut accepter que
d’autres personnes aient
des opinions qui divergent
des notres. Il faut les tolé-
rer.

Il n’est pas profitable que
ces opinions s’opposent.

Si une personne a de
I'HTA, ce type d’opposition va
tout simplement I'agiter.

Il faut se met-
tre, d’apreés les
taoistes, a la
place des au-
tres, compren-
dre que les
autres puissent
avoir __d’autre
opinions, étre
dans le non ju-
gement.

On arrivera
ainsi a éviter ces
oppositions et on pourra ac-
quérir un certain repos inté-
rieur et méme pourquoi pas,
changer notre point de vue.

Cette vi-
sion est
aussi valable
pour les pa-
tients qui re-
cherchent
'argent, la
gloire, la cé-
|ébrité.

C'est
souvent des
personnes
qui ont un

age moyen,
qui ont réussi dans le travail.

Mais si elles accédent a
une certain gloire, elles peu-
vent voir qu’il y en a toujours
qui en ont une plus grande
gu’eux. Elles envient alors
tous ces gens.

Il faut comprendre que si
I'on a de l'argent, ce n'est que
pour la durée de la vie.

Que l'argent n’est pas

une fin mais un moyen.

Que si I'on a le pouvaoir, il
ne peut étre que limité dans
le temps.

Tout cela est un caractere
illusoire, irréel pourrait-on
dire.

Si néanmoins, on a la
possibilité de les avoir, il faut
étre capable aussi d’en profi-
ter. Il ne faut
pas les refu-
ser.

Si on est
malade et que
'on n’arrive
pas a changer
de caractere,
a transformer
ses émotions,
on peut aller
trés facilement
vers son auto-
destruction et raccourcir son
espérance de vie.

A quoi aura servi alors
d’accumuler autant d’argent.

~ Nous devons aider le pa-
tient a changer de caractére.

[l faut l'initier a la philoso-
phie de la vie afin qu’il ne se
borne pas a des objectifs illu-
soires.

[l faut lui donner I'opportu-
nité de lire des textes philoso-
phiques sur le sens de la vie,
des livres qui traitent des mé-
thodes de prévention, d’en-
tretien de la santé, des
poésies qui parlent des
«vraies choses de la vie».

[l faut lui donner la possi-
bilité de rencontrer des per-
sonnes qui ont une véritable
connaissance de la vie.

Et il peut certainement
alors et progressivement
changer de caractére, de
point de vue.




< «Quand survient I'épreuve, 1l est trop tard pour préparer notre ame a l'assumer»

Séneque >

En dehors de cela, nous
ne ferions que diminuer la
pression artérielle pour une
durée limitée.

Au bout d’un certain
temps, elle ré-augmentera
automatiquement.

Il est essentiel de com-
prendre et d’enseigner ces
méthodes si on veut traiter
la racine, le Li de la mala-
die.

Cest un des premiers
traitements de fond de 'HTA
sur lequel on devra se focali-
ser.

2-Les exercices.

On peut enseigner égale-
ment au patient une tech-
nique qui s’appelle : « la
pratique du contrble et de la
direction de I'énergie dans le
corps », une forme de Qi
Gong.

Nous allons voir que ce
sont des exercices que l'on
peut pratiquer assis et dont la
mise en ceuvre doit étre quo-
tidienne.

C’est une méthode ex-
tremement efficace en cas
d’hypertension.

On avait donc vu que
dans les traitements de 'HTA
il 'y avait six catégories de
traitements.

La premiére méthode que
nous avions vu était destinée
a changer de caractere, a
geérer ses émotions, sachant
que les émotions sont la
cause la plus importante de
I'hypertension.

Voyons donc a présent la
meéthode qui consiste a «
conduire I’énergie ».

Changer de caractére
n’est pas toujours facile, de
méme que contrdler ses
émotions.

Alors que le type
d’exercices que nous al-
lons voir peut étre d’une
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efficacité
les pro-

extraordinaire
pour résoudre
blemes d’HTA.

Si on est capable de les
faire correctement, I'hyper-
tension pourra disparaitre
progressivement.

Plus tard nous verrons
que ce type d’exercices
pourra étre étendu a bien
d’autres pathologies, can-
cer et dépression compris.

Ce sont des exercices qui
sont capables de nous per-
mettre de rééquilibrer les ca-
ractéres, les émotions en
rééquilibrant les énergies Yin
et Yang dans le corps.

Et nous allons voir aussi
qgu’il sera nécessaire de les
pratiquer quotidiennement
pour obtenir de tels résultats.

D’aprés les Chinois, ce
sont des exercices qui sont
donc des méthodes de traite-
ment a part entiére et bien
evidemment des méthodes
de prévention majeures.

[l'y a une idée de contrble
et une idée de direction.

On entend par la une cer-
taine forme d’éducation ou il
faut diriger soi-méme son
énergie pour permettre au
corps de rééquilibrer lui-
méme les énergies Yin et
Yang et la circulation de sang
et d’énergie.

La méthode que nous al-
lons donc voir est une meé-
thode trés ancienne.

Effectivement dans les
temps anciens de grands

érudits taoistes avaient étu-
dié des méthodes a méme
d’entretenir la vie, de la nour-
rir. C’est ce que I'on appelle
les méthodes Yang Sheng
Fa.

Ce sont ces méthodes qui
ont été appelées plus tard Qi
Gong. Ces Qi Gong peuvent
étre divisés en deux parties :

*Les Qi Gong dits actifs
et

*les Qi Gong calmes.

Dans les deux cas. les
énergies Yin et Yang sont
coordonnées, mais le Qi
Gong calme permet avant
tout de nourrir, de rééquilibrer
le Yin et le Qi Gong actif de
rééquilibrer le Yana.

Dans le cas d’hyperten-
sion, c’est I'énergie Yang qui
est la plus forte et I'énergie
Yin insuffisante. Le Yin la
plupart du temps n’est plus
capable de contréler le Yang.

Donc il n’est pas suffisant
de donner des médicaments

pour diminuer I'énergie
Yang.

Il faut reconstruire le
Yin.

(a suivre)




< «Le moment donné par le hasard vaut mieux que le moment choisi.»

Proverbe chinois>

~ \amenthe sauvage, H1

I

T

, Bolle )

Zi'a menthe est originaire du
nord de I'Afrique et de I'ouest de
I'Asie.

Ensuite elle s’est répandue
dans tous les pays tempérés du
monde.

Le terme menthe est apparu
en 1275.

Il vient du latin « mentha » qui
vient lui-méme du grec « minthé
».

La légende rapporte que
c’est le dieu Hadés qui poursui-
vait de ses assiduités une
nymphe du nom de Minthé.

L'épouse d’Hadés projeta de
la tuer et Hadés la sauva en la
transformant en plante.

C’est une plante herbacée et
vivace de la famille des labatiae.

On utilise les tiges et les
feuilles.

Il existe 25 espéces origi-
nelles de menthe et plus de mille
variétés d’hybrides.

Au 19e siecle, il y avait telle-
ment de variétés de menthes
gu’un moine avait dit : « qu’il pré-
férait avoir a compter les étin-
celles des fournaises de Vulcain
plutét que d’essayer de les dé-
nombrer ».

Celle dont on parle ici est la «
mentha hapocolycis » ou «
menthe commune ».

Elle est produite dans toute la
Chine, mais la meilleure est ori-
ginaire du Jiansi. Elle s’appelle

alors Su Bohe.

Elle est traditionnellement
cueillie deux fois par an : « dés
les premiéres chaleurs jusqu’a la
grande chaleur et a la rosée
fraiche jusqu’a l'apparition de la

gelée ».

Sa nature est fraiche et sa
saveur piquante.

Les méridiens organes cibles
sont ceux :

*Du Poumon et
*du Foie.

Dans le Ben Jing il est dit : «
quand il y a de la chaleur dans
l'organisme, il faut utiliser ce qui
est frais ».

Bo He posséde entre autres
un pouvoir ascendant et flot-
tant qui lui permet de provoquer
de la transpiration.

C’est un produit trés odorifé-
rant qui soulage les états dé-
pressifs, c’est-a-dire qu’il peut
soigner la stagnation du Foie

Que dit la médecine
chinoise?

( Principales actions >

Bo HE a comme action de :
*Disperser I’énergie du Foie
qui stagne.

*D’abaisser l'exces du Pou-
mon.

*De disperser le Vent-Cha-

leur, Qu Feng Qing Re.

*De clarifier et de favoriser la
vue.

. de
etﬁ’rincipales indications

Il traite :

*Les céphalées et les symp-
tébmes de « Vent Tete », Tou
Feng.

*Les aphonies dues a l'apo-
plexie.

[ a mauvaise haleine.
[ a toux avec Tan.
[ a raucité de la voix.

L es affections des yeux, des
oreilles, de la gorge, de la
bouche et des dents.

[ urticaire, Pi Fu Yin Zhen.

[ es scrofules et les lésions
cutanées, Chuong Jie.

*Les fievres accompagnées
d’angoisse.

D’ailleurs trés souvent les
médicaments destinés a traiter
la peur chez les enfants, surtout
nocturnes sont
mélangeés avec
Bo He.

*La dysen-
terie accompa-
gnée de selles
sanguino
lentes.

*En dispersant le « Vent-Cha-
leur", la menthe favorise I'érup-
tion de la rougeole.

On s’en sert aussi pour
toutes les éruptions et les dé-
mangeaisons de la rubéole.

*Elle élimine donc les syn-
dromes de stagnation de Qi au
niveau du Foie, encore appelés
«état de surpression du Foie ».

Cet état est trés souvent
causeé par un blocage émotion-
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«S1 vous n’essayez jamais, vous ne réussirez jamais, mais sl vous essayez, vous risquez de vous étonner

vous méme.»

Lama Thubten Yeshe

nel.

C’est une des causes de dé-
pression, mais aussi d’oppres-
sion thoracique, de douleurs et
de distension des hypocondres,
d’irritabilité, de colére.

*Toutes les menthes ont des
actions sur le Poumon et le Foie,
mais la menthe poivrée est plus
ciblée pour la Vésicule biliaire.

*La menthe est utilisée en
cas d’attaque « Vent-Chaleur »
avec des symptdmes comme de
la fievre, de la transpiration, une
légére crainte du vent et du froid,
des douleurs de la gorge et des
céphalées.

*Dans la tradition, on dit : «
Qui a été blessé par un chat
peut-étre soigné par un cata-
plasme de menthe ».

Que disent les re-
cherches modernes?

*Les recherches modernes
ont montré que la menthe,
comme beaucoup d’aromates
d’ailleurs, contenait de nom-
breux antioxydants qui s’oppo-
sent aux dommages causeés par
les radicaux libres.

*La menthe sauvage retarde
I'oxydation du cholestérol LDL, «
le mauvais ».

*La menthe verte séchée est
une trés bonne source de fer.

*Trés bonne en cas de reflux
gastro-cesophagien, car elle
contient des acides volatiles qui
ont comme propriété de dimi-
nuer la tension au niveau des
sphincters cesophagiens infé-
rieurs.

*Elle a des vertus digestives,
spasmolytiques, carminatives,
antiseptiques, toniques et stimu-
lantes.

( Modes d'’utilisation )

La posologie se situe entre 2
et 5 GR si la plante est séchée.

Le double en cas de plante
fraiche.

Les feuilles doivent étre bien
fraiches, vertes, sans taches ni
jaunissement.

Traditionnellement, la menthe
est rassemblée entiere et sé-
chée.

Ensuite on conserve
feuilles séparément.

Les tiges elles seront réhumi-
difiees puis coupées en seg-
ments et de nouveau séchées
au soleil.

Le tout est ensuite mélangé
pour 'usage en pharmacopée.

On peut l'utiliser sous forme
d’aromate ou en infusion.

Dans la cuisine, ajouter tou-
jours la menthe au dernier mo-
ment pour éviter que la cuisson
fasse disparaitre son arbme.

En cas d’infusion, ne pas
faire plus de 10’ d’ébullition.

La tisane de menthe devrait
étre consommée au moins 1h
avant ou apreés les repas afin de
ne pas empécher I'absorption
optimale du fer contenue dans le
bol alimentaire par le foie.

( Contre indications )

les

*Les personnes faibles ou en
phase de convalescence de-
vraient s’abstenir d’en consom-
mer.

*En consommer de trop sou-
vent dans un climat tempéré ou
excessivement en plein été peut
disperser et blesser I'énergie ori-
ginelle de méme que I'énergie
du Poumon.

Si nous prenons I'exemple du

thé a la menthe : en plein désert
ou en cas de fortes chaleurs, la
légére transpiration qu'il procure

permet de conserver une bonne
température interne.

Le méme thé pris trop sou-
vent alors qu'il fait 20° dehors est
préjudiciable pour la santé.

*Eviter de consommer de la
menthe en cas de transpiration
spontanée due a un vide du Qi
du Poumon, mais aussi en cas
de vide de Yin et de sécheresse
du sang.

*Bo He est contre-indiqué en

cas d’hypertension avec une
montée excessive du Yang du
Foie.

*Les compendiums de phar-
macopée disent que la menthe
peut affaiblir la production de lait
lorsqu’'une maman allaite.




< «Ce n’est qu’avec les yeux des autres qu’on peut bien voir ses défauts.»

Proverbe chinois>

FONDEMENTS PHILOSOPHIQUES

PE WA

MEPDECINE TAOISTE

extrait du
Lu ZhuYi Dai Huan Yuan

Retour de la voie médicale a la chose originelle

du Patriarche LU

(texte en six chapitres transmis par

Traduit par Lam Hai

Chapitre |
TIAN DI XIn XIANG JIE

le Professeur Leung Kok Yuen)

Explications relatives au Coeur du Ciel et de la Terre.
(ou A propos de la nature de I'Univers)

10-RENG RAN CHEN JITU.CHENG GONG MING ER YI SHUO. MO JIU ZHEN

YUAN.

Se baser sur les Nombres pour faire des élucubrations exhaustives, c’est encore

au niveau des Vieilles Traces.

Se fier a son intelligence pour faire de grandes théories, cela ne permet pas de découvrir

U Zhen Ren s’interro-
geait sur la signification
e : «Se baser sur les

Nombres pour faire des élucubra-
tions exhaustives.

Les Nombres (Shi Shu) dési-
gnent les mesures et calculs (Du
Shu) attribués au Ciel et a la Terre.

lls désignent aussi les me-
sures et les calculs des corps cé-
lestes et de leurs circonvolutions,
de I'écliptique et de I'équateur, des
cing planétes et des douze parti-
tions horaires, des divisions du zo-
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le Véritable Constituant.

diaque ainsi que des longitudes et
latitudes.

Ce sont les différents ordres
de hauteur et de profondeur de la
Terre, ainsi que les diverses dis-
tances pour aller dans toutes les
directions. L’énumération est a l'in-
fini. Tout ceci est relatif aux Nom-
bres.

De nos jours, ils sont étudiés
par le groupe des astrologues. Par
leurs élucubrations, n’a-t-on jamais
entendu la négation de I'existence
du Dao ?

Depuis toujours, construire
le calendrier, discerner le temps
sont des activités qui répondent
aux besoins des gens de ce
monde. Seulement, ce genre
d’études par élucubrations
n’améne que des connais-
sances relatives aux aléas cli-
matiques qui sont susceptibles
d’application concréte ; par
contre, elles ne font jamais par-
tie intégrante du corps et de
I'esprit.

Du point de vue de celui qui




«Vivez commesi vous deviez mourir demain, apprenez comme si vous deviez vivre toujours.»
Siddharta Gautama

pratique ce genre d’études, il
peut savoir seulement que les
mouvements de l'univers présen-
tent des preuves vérifiables.

Concernant la recherche du
mobile merveilleux de la
Création du Ciel et de la
Terre, il n’obtiendra rien
malgré tous ses efforts.
Aussi comment peut-il
saisir de quelle maniére
’lhomme s’unira a la
force créatrice de I’Uni-
vers ?

C’est pourquoi aper-
cevoir 'image manifeste
de I'Univers sans voir le
Cceur de I'Univers est dit :
Vieilles Traces (sous-en-
tendu, Vestiges du passé,
choses surannées).

Cela ne signifie pas
que connaitre les vieilles
Traces est tout a fait inu-
tile, seulement cela ne
concerne que la recherche du
Petit DAO (Xiao Dao), mais pas
celle du Grand Dao.

Celui qui a de I'ambition ne
peut pas se contenter du Petit
Dao. Tout comme celui qui veut re-
chercher le Dao Parfait (Zhi Dao)
de I'Univers ne peut pas spéculer
a partir des nombres. Si I'on veut
saisir les merveilles du Dao Parfait,
on doit également éviter de s’enli-
ser dans les Vieilles Traces.

A propos du DAO Parfait, les

hommes croient pour la plupart,
qu’il s’agit de quelque chose d’éva-
sif, d’obscur, de difficile a saisir.

Quant aux hommes supérieu-
rement doués, ils sont, la plupart

du temps, tellement imbus de leur
intelligence qu’ils se contentent de
faire de grandes théories sur la
base d’opinions personnelles, ou
d’acquérir des connaissances er-
ronées sur la base de conjectures
forcées. Plus ils en parlent, plus
ils divaguent. lls parlent de
choses qui n’ont rien a voir avec
le Dao Parfait.

Sait-on que le Grand Dao de
I'Univers ne peut pas se situer en
dehors du terme Un ? On ne peut

2.HE PI HU WEI QI GEN.

DONG JING ZONG GUI YI YUE.

pas l'aborder par les Vieilles
Traces, ni par des propos sans
fondements. Le Un, Véritable
Constituant est lui-méme, unique.
Ceux qui spéculent, et ceux qui

calculent ne dis-

posent pas de
quoi saisir ses
merveilles.

Connaitre le
Véritable  Consti-
tuant, c’est connai-
tre la nature de
'Univers, C’est
aussi parvenir aux
subtilités de I'art du
perfectionnement
de soi.

C’est pourquoi
le disciple ne doit
pas poursuivre la
recherche par les
Vieilles Traces ni se
fier aveuglément a
son intelligence. Il
devrait vider son esprit, réfléchir
avec calme, afin d’accéder a son
Véritable Constituant.

Je souhaite qu’il ne se dé-
tourne pas vers des techniques
dépourvues de valeurs ni vers des
illusions trompeuses.

Ce chapitre regroupe tout ce
qui précédait pour introduire tout
ce qui est a venir.

Fermeture et Ouverture sont enracinements réciproques.
Mouvement et Repos viennent tous du Soufflet de forge.

IU Zhen Ren s’interrogeait
sur la signification de : « Fermeture
et Ouverture » (He Pi) sont enraci-
nements réciproques.

(NB. : le LG Zhu Yi Dao Yuan

fait référence la au Yi Jing avec le
trigramme Kun, porte ouverte, et le
trigramme Qian, porte fermée).

Comme on le sait, le Ciel et la
Terre ne se retrouvent pas en de-
hors du Yin et du Yang, Yang est

Ouverture , tandis que Yin est
fermeture.

Le Yang Qi préside a la pro-
duction et a la multiplication des
Dix Mille étres.

Ouverture améne Iimage d’un
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«C’est s’aimer bien peu que de hair quelqu’un; mais c’est hair tout le monde que de n’aimer que soL»
Proverbe chinois

renouvellement total.

Le Yin Qi préside au retrait et
a la conservation des Dix mille
étres. Fermeture ameéne I'image
d’une conservation parfaite.

Mais sans la conservation du
Yin Qi, les dix mille étres ne peu-
vent pas se former ni se transfor-
mer. Si le Yin ne peut muter,
alors le Yang n’a pas de quoi
prendre sa racine.

Il faut donc Déclin extréme
pour que débute le Renouveau.
C’est ainsi que le Yang Qi prend sa
racine dans le Yin.

Si les Dix mille étres n’obtien-
nent pas le Yang Qi pour se pro-
duire et se multiplier, alors la vie
n’est pas épanouie.

Examinons I'épanouissement
des Dix mille étres au Printemps,
cela correspond au moment ou le
Yang Qi devient vigoureux. Quand
le Yang Qi arrive a la fin de sa dif-
fusion, alors s’acheve I'éclat flam-
boyant des étres. Puis, c’est au
tour du Yin qui prend racine dans
le Yang. C’est pourquoi on parle
d’enracinement réciproque.

L’homme doté du Yin et du
Yang de l'univers n’a connais-
sance que des Yin Yang relatifs au
Sang et aux Méridiens (ce que I'on
appelle Xue Mai), ainsi que de I'al-
ternance du déclin et du renou-
veau.

Il ignore que le Véritable Yin
et le Véritable Yang sont sous le
commandement du Cceur.

Sa Fermeture et son Ouver-

e
e e

ture s’enracinent 'une dans l'autre.
Cela ne différe guére de la Ferme-
ture-Ouverture du Yin Yang du Ciel
et de la terre.

Si un jour ’lhomme se laisse
corrompre, assaillir par toutes
sortes de désirs de ce bas
monde, alors son Cceur sera as-

sombri, n’étant plus capable de
refléter la Lumiére éternelle,
Chang Ming.

Par conséquent, il ne connai-




«Il n’est pas nécessaire de rejeter toute activité, de rechercher le silence. Il suffit de faire le vide en soi
en respectant I’harmonie a I'extérieur. De cette tacon, vous serez en paix au milieu de lactivité frénétique

du monde.»

Yan-Wu

tra pas les effets merveilleux
de I'enracinement réciproque de
Fermeture et d’Ouverture.

Depuis toujours, le Saint, le
Sage s’accomplissent a partir de
ceci. L'Immortel, le Bouddha mé-
nent leur exploration a partir de
ceci.

En dehors de
cette voie, nul che-
min ne mene vers le
haut.

Si on se laisse
aller vers les per-
versités malsaines,
on deviendra un
aliéné.

Que signifie : «
Mouvement et
Repos?»

Mouvement ne
désigne pas les
mouvements des
tremblements,
mais les méca-
nismes merveilleux
qui se présentent
lors de la rencontre et de | union
entre le Yin et le Yang.

Repos ne signifie pas I'immo-
bilité d’'une pierre, mais les méta-
morphoses imprévisibles
provenant du parfait équilibre qui
est latent et qui est 1a immuable,
d’'un calme profond.

C’est le sens de Un. Mouve-
ment et Repos traduisent le méca-

nisme de Fermeture et
d’Ouverture.

Le Soufflet, c’est donc le
Soufflet de forge.

Tant de mystéres sont conte-
nus dans ces deux mots. L'exa-
men minutieux de la cause de son
vrai secret n’aboutit a rien d’autre
qu’a la notion d’inclusion.

Tai Shang disait : ‘L’Univers
est comme un Soufflet de forge ».
On en a une certaine idée.

(N.B. : dans le Dao De Jing,
au Chap. 5ilestdit: « ... L'Univers
est un soufflet de forge ; vide, |l
n’est point aplati. Plus on le meut,

plus il exhale, plus on en parle,
moins on le saisit, mieux vaut s’in-
sérer en lui. »).

La mécanique de Mouve-
ment et de Repos réside dans
leur alternance mutuelle, elle est
en liaison avec le Dao Parfait qui
rassemble tout.

Tai Shang disait aussi : « Le
Dao imite la nature. Ainsi donc au
moyen de la notion
de modelage et de
rassemblement du
Dao, on peut saisir
le mystére du souf-
flet de forge.

La mécanique
du Cceur humain
avec le Mouve-
ment et le Repos
ne va pas au-dela
de celle du soufflet
de forge.

Etant donné
que I’'Univers
fonctionne
comme un Souf-
flet de forge,
I’lhomme est éga-
lement pareil a un
soufflet de forge.

L'idée clé

et des Repos.

Au préalable, si on n’élimine
pas les désirs matériels, alors les
Mouvements risquent d’étre des
agissements inconsidérés, les
Repos ne seront pas de vrais
repos.

Si le soufflet de forge ne s’ou-
vrait pas, comment
dés lors serait-il possi-
ble de s’unir a la Créa-
tion de I'Univers ?

Si les hommes
ne comprennent pas
ce qu’est le Dao Par-
fait, c’est parce qu’ils
sombrent dans la
mer des passions
(Yu Hai). D'ores et
déja, il n'y a pas de
chemins pour y péné-
trer.

Par cet examen,
le pratiquant du per-
fectionnement de soi
peut donc connaitre le
chemin pour y péné-
trer.

dans tout ceci,
c’est I'alternance
des mouvements
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< «Une période d’échec est un moment révé pour semer les graines du succés.»»

Paramahansa Yogananda>

( Zu San U, 2 =F

1, JOE )

( Introduction )

creux : c’est la ou se trouve le point.

Indéniablement, il s,agit du
point le plus important pour préve-
nir les maladies, préserver la santé
et prolonger I’espérance de vie.

Dans les textes anciens, on ne
parlait que de San Li. Ce n’est que
plus tard que I'on a rajouté Zu, pour le
localiser au niveau du membre infé-
rieur.

On trouve la trace de ce point
dans le chap. 2 du Ling shu, mais
c’est dans le Jia Yi Jing, « le canon de
l'acupuncture et de la moxibustion » qu'il
est vraiment mis en avant.

Ce point a plusieurs significations :
Zu, pour signifier qu’il est situé au
membre inférieur, San pour 3, et Li
pour distance : point situé a trois dis-
tances sous le genou.

Mais Zu San Li veut dire aussi «
point du pied régularisant les troubles
des trois parties de I'abdomen » : Zu=
pied. San= trois (parties : supérieure,
moyenne et inférieure de 'abdomen)
et Li= régulation).

C Localisation )

Ce point se trouve sur la face an-
téro-externe de la jambe, a trois dis-
tances sous le point Du Bi (35E), a un
travers de doigt de la créte tibiale.

Pour le trouver, notre maitre nous
faisait remonter notre pouce le long de
la créte tibiale, et lorsque celle-ci dé-
crit une courbe, on se trouve dans un

( Caractéristiques )

C’est avant tout le point He, de
réunion du méridien qui corres-
pond a la terre.

Rappelons que les points He sont
des points qui traitent efficacement les
problémes des organes réceptacles
creux (les Fu).

C’est aussi un point Ben, le point
de « la mer des eaux et des graines »,
un des six points Xia He (He du bas)

3 inches ;

e
b 1
3 | Tk i
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et un des douze points de Ma Da
Yang.

( Fonctions thérapeutiques )

En tonification il renforce la Rate,
nourrit I'estomac et tonifie le Qi du
foyer moyen.

En dispersion, il calme le foie,
abaisse la montée a contre-courant du
Qi, dégage les intestins et aide a I'éli-
mination du Tan.

Localement, il fait circuler le Qi du
méridien, il calme les douleurs, et
chasse le Xie, le pervers.

Il est dit de lui qu’il :

*Harmonise I'énergie et renforce
la Rate

*Dégage les intestins

*Elimine les mucosités, le Tan

*Régularise les mouvements as-
cendants et descendants du Qi.

*Elimine les stagnations alimen-

taires

*Dissipe l'indigestion

*Régularise les intestins et arréte
les diarrhées.

( Principales indications )

Pour ce point, elles sont évidem-
ment multiples. En voici quelques-
unes :

*Gastralgies, vomissements, mé-
téorismes, borborygmes,

*Douleurs abdominales, vertiges,
acouphénes

*Palpitations, A.V.C., cedemes,
efc.

*En tant que point de réunion, He,
il agit sur les problemes de reflux de
I'énergie et la diarrhée.

*Dans la comptine des « Quatre
points maitres », Si Zong Jue, il est
dit : « pour I'estomac et I'abdomen,
prendre San Li ».

*Ce point fait partie du méridien
Yang Ming. Ce méridien a comme ca-
ractéristique de contenir beaucoup de
sang et d’énergie. Nous savons que le
couple Rate-Estomac est le fonde-
ment de l'acquis. C’est pourquoi ce
point permet de fortifier I’orga-
nisme dans son ensemble.

*ll permet de renforce I'énergie de
la Rate et d’harmoniser I'Estomac,
c’est pourquoi il est essentiel dans le
traitement de toutes sortes d’affec-
tions dues a I'épuisement, Xu Sun.

*|l est dit que la moxibustion ou le
massage du 36E peut préserver la
santé.

Dans le Qian Jin Yao Fang, «
prescription importante valant mille
pieces d’or », il est dit : « Les manda-
rins qui se déplacent au pays Wu Chu
doivent faire souvent des moxas sur
deux ou trois endroits du corps (36E,
6RM et 4RM). Cela peut prévenir la
démangeaison, les énergies mal-
saines des montagnes, le paludisme
et d’autres agents pathogénes ».

Dans d’autres textes, il est dit : «
si I'on veut étre en bonne santé, il ne
faut pas cesser de chauffer Zu San Li.
En nourrissant le Yuan Qi et en ren-
forgant la rate-estomac, il y a une pro-
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< «Quand le sage désigne la lune, I'idiot regarde le doigt»

Proverbe chinois>

duction abondante de Yang Qi
qui ne laissera pas les énergies per-
verses, les Xie Qi atteindre la per-
sonne ageée, ce qui leur épargnera la
maladie ».

*Mon maitre nous disait que tout
taoiste pratiquant se devait d’avoir
une petite cicatrice sur ce point,
consécutif a une moxibustion directe.

°|l est dit encore : « masser ce
point permet de faire encore trois lieux
de plus ».

*Un ouvrage médical classique
japonais mentionne I'existence d’'une
famille de centenaires dont les mem-
bres avaient I'habitude de chauffer ce
point au moxa. Parmi eux, un a pu
vivre 242 ans et plus d’'une vingtaine
étaient centenaires.

*La moxibustion de Zu San Li fut
appelée « moxibustion de longue vie »,
Chang Sheng Jiu.

En général, le temps de chauf-
fage est de 5 a 10 minutes. On peut
également poncturer ce point ou le ta-
poter avec l'aiguille fleur de prunier, ou
encore le masser 10 minutes.

Ces mesures appliquées d’une
maniére persévérante pendant une
longue période permettent d’obte-
nir un effet sensationnel. On entend
par « longue période », une fois par
semaine pendant plusieurs mois.

*Hua Tuo (an 208) employait ce
point pour traiter les états de fatigue et
d’épuisement du corps entrainant de
la maigreur.

*Le 36E a ce que I'on appelle un
effet bidirectionnel (Shuang Xiang
Zuo Yang). Qu’il soit poncturé,
massé, chauffé en dispersion comme
en tonification, en superficie comme
en profondeur, il peut aussi bien faire
monter que descendre.

Dans le Chapitre 20 du Ling Shu
il est dit « : « En cas de surplus ou
d’insuffisance de Yin et de Yang,
comme en cas de froid et de chaleur,
on peut régulariser avec Zu San Li »

*Les recherches modernes ont
montré que la poncture du 36E pou-
vait réguler le péristaltisme de I'esto-
mac, rétablir le taux normal de I'acidité

totale et de 'acidité ionique de I'esto-
mac.

*En gynécologie : Nous savons
que la Rate-Estomac représente la
source de production du sang, lequel
constitue la base physiologique chez
la femme.

Ces deux organes sont donc tres
souvent mis en avant dans les affec-
tions gynécologiques. Or Zu San Li
est un des points les plus importants
dans la régulation fonctionnelle de la
Rate-Estomac. On I'utilisera dans les
affections causées par une insuffi-
sance de Qi de la Rate et le 'Estomac
avec des symptdmes tels que des
métrorragies importantes ou inces-
santes appelées (Beng Lou), des ré-
gles abondantes. Ou alors des

ser 'Estomac, d’accroitre le Qi et d’ar-
réter les douleurs. Il s’agit d’un couple
point proche-point médian. On obtient
un meilleur résultat en laissant l'ai-
guille 30’ et en manipulant toutes les
5.

*Le 36E + 20V : en augmentant
le Qi et le Xue, le sang et en faisant
monter le « Yang Clair » ces deux
points font cesser les maux de téte et
les vertiges. lIs agissent aussi sur les
problémes de palpitation avec ou sans
angoisse, la nervosité, I'insomnie et
I'exces d’activité onirique.

Ce couple de points est trés uti-
lisé dans les problémes de gastralgie
et de vomissements, dans les dou-
leurs abdominales et les diarrhées et
dans les troubles menstruels.

*Le 4Gl + 36E : la
combinaison de ces deux
points régule le Qi et ar-
réte les douleurs, réduit la
dilatation gastrique et éli-
mine la stagnation alimen-
taire. Elle permet aussi de
faire aller vers le bas les
éléments impurs, et le cas
échéant de dégager les
selles ou au contraire d’ar-
réter la diarrhée.

C’est un excellent

affections causées par une production
insuffisante de sang avec des symp-
tdbmes comme : du sang menstruel en
quantité insuffisante, des régles retar-
dées, des aménorrhées, de l'infécon-
dité

( Quelques applications )

*Le 36E + 40E : fortifie la rate, éli-
mine 'humidité. La combinaison de
ces deux points permet effective-
ment d’agir sur une prise de poids
excessive.

*Le 12RM + 36E : ensemble, ce
couple de points renforce fortement
I’action de tonifier la Rate, d’harmoni-

couple de points pour
traiter les grippes sai-
sonniéres, ou les « gastro-entérites
» en relation avec une accumula-
tion de chaleur dans le Yang Ming.
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«Le sage ne rencontre pas de difficultés. Car il vit dans la conscience des difficultés. Et donc n’en souffre pas..»

Lao Tseu

_ Questions-Réponses

Pourquoi dit-on que I'excés de sport est préjudiciable pour I'organisme ?

Cette question va nous permet-
tre d’aborder un des éléments es-
sentiels dans les pratiques de
prévention en médecine chinoise,
les méthodes Yang Sheng Fa.

Le mouvement.

Pourquoi est-il fondamental de
bouger nos quatre membres et
notre colonne vertébrale ?

Pourquoi doit-on travailler nos
muscles et assouplir nos articula-
tions ?

Si nous devions revenir a l'ori-
gine de n’importe quelle patholo-
gie, que ce soit une pathologie
physique, mentale ou émotion-
nelle, on pourrait incriminer deux
facteurs principaux :

*La non-recharge de la batterie
des Reins, donc la perte de la ca-
pacité d’autoguérison et d’autoré-
gulation de I'organisme.

*Une entrave ou un blocage
dans la libre circulation du sang et
de I'énergie.

Dés que se produit ce type de
situation, dés qu’il y a ralentisse-
ment ou blocage, il y a apparition
de symptébmes de gonflements, de
chaleurs (sous-entendu d’inflam-
mations) et de douleurs.

La fameuse trilogie « rubor-
calor-dolor ».

Or tout circule dans notre orga-
nisme, que ce soit la circulation ar-
térielle, veineuse, lymphatique,
nerveuse, des liquides organiques
et interstitiels, les mouvements pé-
ristaltiques et j'en passe.

Et évidemment I'énergie dans
les méridiens.

Nous allons voir que le sport, le
mouvement permettent avant tout
de libérer cette « circulation de
sang et d’énergie » par la conser-
vation de la souplesse des articu-
lations et la tonification des «
chairs et des muscles ».

Et en respectant certaines ré-
gles, le sport peut étre une aide
trés efficace dans la recharge de la
batterie des Reins.

On pourrait classifier les exer-
cices, les activités physiques en
deux grandes catégories :

*Les exercices dits externes

et les exercices internes.

Dans la famille des exercices
externes, on retrouve tous les
sports que I'on pratique en Occi-
dent.

Cela va du tennis, au football,
a I'athlétisme, au volley, a la nata-
tion, a la course, la marche, la ran-
donnée, etc.

Une des grandes spécificités
de ces exercices est de se bran-
cher en quelque sorte sur sa bat-
terie et en puisant sur cette énergie
d’effectuer des mouvements.

On parle alors d’exercices cen-
trifuges, car cette énergie sort de
'organisme.

A linverse, les exercices dits «
internes » comme le Qi Gong, le
Tai Chi, le Yoga, la méditation cap-
tent 'énergie de I'extérieur, en par-
ticulier par la respiration, mais
aussi par la puissance du mental,
la visualisation, pour la conduire
vers l'intérieur.

En cela on appelle ce type
d’exercice « centripéte » quant a
son action sur I'énergie.

 Jats
(I

Nous avons déja la I'ébauche
d’une constante récurrente dans la
pratique des exercices externes, a
savoir I’obligation de recharger
son énergie aprés I'effort.

Il existe une différence fonda-
mentale entre ce vieux maitre de
80 ans qui pratique régulierement
un art martial et ce sportif de 35-40
ans, qui passe son temps dans les

salles de musculation, sur les
stades ou sur les pistes de course.

Le vieux maitre, pour une
heure d’exercice physique que I'on
peut qualifier de Yang en tant
qgu’extériorisation de I'énergie pra-

toi

quera en contrepartie, et ce dans
la méme journée, 2 a 3 heures de
Qi Gong ou de méditation pour re-
charger ses accus.

Il évitera la « fuite en avant »
qui est la régle commune des spor-
tifs en Occident.

Nous nous intéresserons plus
tard aux exercices internes. Nous
allons parler ici plus spécifique-
ment des exercices dits « externes
».Avant tout, quelques notions de
base en physiologie chinoise sont
nécessaires pour bien comprendre
cette notion de sport.

En prenant du recul quant au
fonctionnement du corps humain,
on peut dire qu’au niveau énergé-
tique, il est constitué de trois enti-
tés :

*Une énergie héritée de la nais-
sance, un potentiel vital, ce que j’ai
associé a I'huile d’'une lampe a
huile. Ce capital énergétique de-
vrait nous permettre théorique-
ment de vivre et mourir en pleine
santé jusqu’a 120 ans.




«C’est dans 'effort que I'on trouve la satisfaction et non dans la réussite. Un plein effort est une pleine

victoire»

Gandhi

Cette énergie s’appelle le Yuan
Qi en chinois et se trouve logée
dans les Reins.

C’est le « Ciel antérieur » des
taoistes.

*Ensuite nous avons une batte-
rie, toujours située dans la méme
zone et qui correspond a ce que
'on appelle en Occident les « dé-
fenses immunitaires » et que nous
qualifions donc en MTC « d’im-
mense pouvoir d’adaptation de
l'organisme » et « d'immense pou-
voir d’auto guérison de l'organisme
».

Il est utile de rappeler ici qu’une
batterie rechargée a bloc nous per-
met en permanence d’étre sur la
voie de l'auto guérison et de 'auto
régulation. Nous ne pouvons alors
que rester en bonne santé.

*Enfin nous avons I'énergie qui
circule dans tout notre organisme.
La forme la plus subtile étant
'énergie qui est véhiculée le long
des trajets énergétiques qui par-
courent notre corps et que I'on ap-
pelle « méridiens ».

Pour bien appréhender ce «
triptyque énergétique », nous al-
lons prendre un exemple trés sim-
ple.

C’est celui d’'une personne qui
décide de faire un semi-marathon
pour se prouver a lui-méme ou a
son entourage qu’il est capable de
se dépasser. Dans cet exemple,
notre ami n’est pas du tout un
sportif entrainé.

Pendant cette course nous al-
lons pouvoir étudier trois phases.

*Dans une premiére étape, il va
courir grace a son énergie que I'on
pourrait qualifier « du jour ».

Elle est la résultante de son
énergie mentale (I'excitation et la
volonté de courir, on ne I'y oblige
pas).

[I'y a ensuite I'énergie de récu-

pération liée au sommeil.

Mais aussi I'énergie issue de la
digestion de son petit-déjeuner
composé de sucres lents prioritai-
rement et de sucres rapides.

Cette énergie va lui permettre
de parcourir sans difficulté 2,3 ou
4km.

Mais faute d’entrainement,
cette énergie s’épuise vite.

Apparait alors un premier
symptome « signal d’alarme » : la
fatigue.

C’est notre corps qui nous dit «
stop ». Arréte-toi sur le bord de la
route. Respire, étire-toi, relaxe-toi
avant de repartir.

'\

Evidemment impossible ici a
mettre en ceuvre.

*C’est la deuxiéme étape. Pour
s’en sortir, pour continuer, I'orga-
nisme va se brancher sur sa batte-
rie, sur ces « réserves
énergétiques ».

Notre ami va se mettre en prise
directe sur cette batterie et en « di-
lapider » (joserai dire inutilement)
I'énergie qu’elle contient.

Un sportif de haut niveau sa-
chant manier I'interne et I'externe
pourra aller jusqu'au bout sans
trop de casse. Mais ici ce n’est pas
le cas.

Trés rapidement, au bout de 4-
5-6km supplémentaires, cette bat-
terie va se trouver a plat.

C’est alors le grand coup de fa-
tigue qu’émet notre corps, le ras-
le-bol et la révolte de notre corps.
Il nous dit impérativement : « ar-
réte-toi », « tu n’en peux plus », «
stop ».
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C’est la voie de la sagesse.

Mais il y 'autre facette présente
dans note corps. Le Po, 'dme cor-
porelle. Rappelez-vous, c’est celle
qui vous attire vers le bas, qui nous
pousse vers I'autodestruction. Et
vous vous dites : « continue, dé-
passe-toi, prouve que tu es le plus
fort ». C'est ce qu’on nous en-
seigne en permanence dans notre
formatage socioculturel. Le pro-
cessus d’autodestruction va se
mettre en marche.

*Nous passons alors a la troi-
siéme étape, celle qui évidemment
ne nous laissera pas indemnes.

Notre organisme va se « bran-
cher » sur sa fameuse lampe a
huile, cette « énergie ancestrale »
dont nous parlions tout a 'heure.
Mais celle-ci a comme particula-
rité de ne pas se reconstituer.

On va passer dans ce que 'on
appelle alors la « phase de non-fa-
tigue », de I'euphorie, de I'état se-
cond.

Des endotoxines sont sécre-
tées par I'organisme et a l'instar
d’'une drogue, permettre a notre
ami d’atteindre I'arrivée.

Certains pourraient presque
continuer. Oui, mais voila. Il y a
laissé des plumes. Il vient de rac-
courcir en quelque sorte son espé-
rance de Vie.

Comme dirait la chanson : «
est-ce vraiment sérieux ? ».

('a suivre)
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