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Après avoir présenté l’histoire, les concepts et les principes de la philosophie taoïste, ce guide complet propose une méthode et des exercices sur trois semaines. Initiation concrète à la méditation quotidienne, il vous invite à mieux vivre grâce au Tao en retrouvant progressivement l’harmonie.
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AVANT-PROPOS

La méditation taoïste porte le nom chinois de Neï gong : Neï faisant référence à l’interne et gong à la technique. Rentrant dans la catégorie du taoïsme philosophique, elle n’a rien à voir avec la religion. L’objectif c’est la santé du corps. Quelle que soit votre croyance ou votre religion, vous pouvez pratiquer cette méditation sans crainte. Il s’agit bien d’une méthode taoïste pour renforcer la santé.

Par un travail précis sur la respiration, chacun pourra développer son Qi (Qi peut être traduit par « énergie » ou « souffle »).

Bien entendu, un réel travail sur le Neï gong demande d’être suivi physiquement par un professeur compétant en la matière, c’est-à-dire lui-même taoïste. Malheureusement, ils sont très rares. Vous trouverez dans ce livre les bases de pratiques. Bases suffisantes pour vous assurer la relaxation et une bonne santé au quotidien.

L’objectif de cet ouvrage est donc de vous ouvrir la porte vers une pratique millénaire, de manière simple et détaillée, afin de vous procurer un moment de paix quotidien. Ce travail pouvant être tout à fait complémentaire à la pratique du Taï chi chuan ou à celle du Qi gong, traitées dans mes précédents livres chez le même éditeur.


INTRODUCTION

Pourquoi méditer

Le chaos et le Tao

Dans notre monde d’aujourd’hui règne un certain chaos, nous entendons parler de guerres, de violences de toutes sortes, de racisme, de catastrophes, de pollution, de décadence sociale. L’homme se déshumanise, il doit faire face à l’exploitation, aux abus, au stress. L’individu est un trésor, mais la pression de la masse le couvre de fange.

Ce n’est certainement pas en se culpabilisant ou en laissant d’autres nous culpabiliser que nous allons changer quoi que ce soit. Oui, l’homme au sens le plus large est responsable de tout cela, effectivement la nature se révolte. Mais l’individu possède en lui le pouvoir d’inverser le processus. Ce n’est pas seulement en adhérant à tel ou tel mouvement plus ou moins à la mode qu’il va y parvenir. Même si ces mouvements sont sincères à l’origine, au bout d’un certain temps intervient la question de l’argent. Alors des intérêts peu louables entrent en jeu et la perversion débute, et au final nous nous retrouvons dans une...

PARTIE 1

LES FONDEMENTS ET LA TECHNIQUE


CHAPITRE 1

ASPECTS PHILOSOPHIQUES

Au programme


	Taï chi chuan, Qi gong et Neï gong

	Introduction au taoïsme

	Le corps montagne

	Une pratique interne de santé

	Les causes des maladies

	Avoir une alimentation équilibrée

	Le Qi et les méridiens

	Les méridiens

	Spécificité de la méditation taoïste : le Neï gong



Taï chi chuan, Qi gong et Neï gong

Dans le Taï chi chuan comme dans le Qi gong, l’énergie circule dans tout le corps d’une manière fluide et continue. L’inspiration se fait par le nez, l’expiration se fait par la bouche. En Neï gong, la méthode de travail est différente au niveau du Qi. En plus de ce travail, dans la méditation, il faut chercher à absorber l’essence du ciel (plus précisément du soleil) et de la terre par deux « portes », l’une située sur le sommet de la tête et l’autre entre les jambes.

Même s’il est courant de classer le Taï chi chuan et le Qi gong dans la catégorie des arts internes, ceux-ci restent cependant plutôt « externes ». Ils correspondent à l’aspect Yang car ils nécessitent l’utilisation du corps. On y renforce ses muscles, ses os et sa peau ; par le travail sur le Qi associé à la respiration, les muscles s’étirent, ce qui a pour effet d’activer la circulation du sang. Ce sont des arts internes en ce sens que l’accent est mis sur le travail de la respiration longue et basse et qu’ils sont pratiqués tout en lenteur et décontraction.

En Neï gong, vous vous asseyez les yeux mi-clos et tout se fait en interne. Vous êtes guidé par l’esprit, il n’y a rien d’apparent. C’est une discipline à part entière. La méditation correspond à l’aspect Yin. On utilise la semence pour nourrir le Qi. Un autre point essentiel qui différencie la méditation du Qi gong réside dans le fait qu’en méditation nous insistons sur l’utilisation de l’essence du ciel et de la terre par l’intermédiaire du sommet de la tête (Baï hui) et de l’entrejambe (Huï yin). Il s’agit de la méthode dite du « ciel antérieur ».

Une bonne connaissance en art martial ou en thérapie ne prépare pas forcément au travail interne. De même, une bonne connaissance en Neï gong ne...

CHAPITRE 2

PRÉSENTATION DE LA PRATIQUE

Au programme


	Où, quand et comment pratiquer ?

	La posture

	La respiration

	Les portes

	Les portes du ciel et de la terre



Où, quand et comment pratiquer ?

Il est plutôt conseillé de pratiquer chez soi, l’extérieur offrant trop de sources de distraction. Choisissez une pièce aérée. S’il fait chaud, ne vous mettez pas au soleil. Il faut si possible choisir une pièce sans télévision, téléphone (au moins coupez-le), ni ordinateur... Tout ce qui émet des ondes radioélectriques doit être éloigné. S’il y a du bruit à l’extérieur peu importe : on ne peut pas demander au monde de s’arrêter sous prétexte que l’on médite. Un éclairage relativement tamisé est satisfaisant. Ne pratiquez pas dans le noir : vous risqueriez de vous assoupir ! Vous pouvez sans en abuser faire brûler de l’encens, à condition que son odeur ne soit pas trop entêtante. Évitez la musique. Si pour la pratique du Taï chi chuan ou du Qi gong elle peut apporter un plus, elle serait dérangeante en méditation. Avec de la musique, il s’agit davantage de relaxation, mais plus d’une méditation. S’il y a de l’orage, ne pratiquez pas ou cessez de pratiquer. En effet, nous développons une certaine électricité dans le corps qui pourrait entrer en contact avec celle de l’extérieur.

Le matin et le soir sont les meilleurs moments pour pratiquer. Au réveil, votre énergie et celle de la nature sont neuves et vous ne pouvez qu’en tirer des bénéfices. Le soir, cela vous permet de vous recentrer après une dure journée de labeur. Dans un autre chapitre, je vous indiquerai avec précision les heures pour pratiquer selon la tradition.

Ne pratiquez pas après avoir mangé ou bu. En effet, si votre estomac est plein, vous risquez de blesser un organe. Il ne faut pas non plus s’adonner à des relations sexuelles juste avant ou juste après avoir médité. En effet, du fait du travail effectué sur le sang et la semence afin d’enrichir votre Qi, il serait dommage de le dépenser tout de suite : tout votre travail serait annulé. De même, il serait dommage de créer une « dette » en le dépensant avant. Laissez un intervalle de deux heures avant et après la méditation.

Choisissez toujours une tenue ample et suffisamment chaude (surtout en hiver). Évitez tout ce qui serre la taille ou les jambes. Il ne faut pas de chaussures : restez pieds nus ou en chaussettes.

Ajustez progressivement le temps de pratique. L’idéal serait d’arriver à un temps minimum de 40 minutes, ce qui en fait représente réellement 15 minutes de véritable méditation. Il faut se préparer : faire le calme, réguler le souffle, l’énergie et le sang.

À savoir

Les trois étapes préliminaires...

CHAPITRE 5

PREMIÈRE SEMAINE : LA TERRE

Au programme


	Exercices assis de gym taoïste

	Bilan de la première semaine



Creusons les fondations en sept jours.

Ce sont les bases. Avant même de savoir respirer, il faut apprendre à se tenir immobile et se détendre. Je vous propose de faire, chaque jour, cinq minutes de relaxation, plus un mouvement de gym taoïste assis pour enraciner votre posture.

Exercices assis de gym taoïste

À pratiquer chaque jour en début de séance.

À savoir

Dans les pratiques taoïstes, nous travaillons sur la longévité. Le 9 étant le plus grand nombre à un chiffre, il symbolise donc la longévité.
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Particulièrement en Chine, nous le rencontrons très souvent :

9 lignes de 9 clous sur les portes des palais ;

Des ponts à 9 arches ;

Les 9 rites du livre des rites, symbolisant les 5 états de mutation ;

Les 9 espaces du « Ming-Tang », la salle de lumière en relation avec 9 planètes ;

Le carré magique à 9 cases.

Massages à pratiquer assis

Grincer...

Dans la même collection
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