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Introduction 

Bien lJUe nous utilisions notre enveloppe corporelle quotidien­

nement depuis notre naissance jusqu'à notre mort, le corps 

humain demeure au centre de plusieurs mystères. Plus grands 

encore sont les mystères du cœur et de la psyché, qui demeurent 

en grande partie inexpliqués par la science. En comparaison, les 

mystères spnrituels sont hors de portée même pour notre imagina­

tion. Pour cette raison, nous entreprendrons notre travail spirituel 

au moyen d'études et de pratiques dont l'outil est justement le 

corps humain. P lusieurs secrets seront ainsi révélés à travers nos 

quêtes personnelles, secrets que voile notre expérience physique et 

matérielle. 

Un ouvrage entier pourrait être écrit pour chacun des chapitres 

que comporte ce livre. Cependant, nous souhaitons nous concen­

trer sur les aspects pratiques des techniques que nous vous 

enseignerons. Ainsi, nous vous présenterons beaucoup d'informa­

tions condensées en quelques lignes. Il se trouve également 

quelques termes techniques que vous voudrez sans doute com­

prendre avant d'amorcer votre étude de cet art mystique. Ces ter­

mes sont essentiels à la compréhension de ce tine, et nous les 

répéterons souvent afin d'en faciliter leur assimilation. Ces mots 

sont présentés ci-dessous en caractères gras, suhri d'une expljca­

tion de leur signification et usage. 

Méridiens: Le corps humain renferme plusieurs types de cirCLÜts 

énergétiques. J ,a plupart commencent ou se terminent à une 



extrémité, comme les doigts ou les orteils. Les Chinois appellent 

ces circuits énergétiques ~l éridiens. Le Qi-Gong ct le Kuji-ln 

emploient certains outils afin de stimuler et diriger l'énergie 

émanant de ces circuits de manière à guérir le corps aux plans 

énergétique et physique ainsi <.1u'à vous aider à manifester les 

choses que vous désirez. Les techniques gue vous utiliserez pour 

tra,•ailler avec l'énergie incluent des exercices de respiration, des 

visualisations (appelées mandalas) dcs chants/ prières (appelés 

mantras) et positionnement des mains (appelés mudras). Le Qi­

Gong ct le Kuji-ln font usage de e<.:s mandalas, mantras ct mudras, 

concurremment avec des exercices spécifiques, afin de vous aider 

à prendre contact avec le Di\·in en vous. Ce livre vous donne égale­

ment le contexte conceptuel qui vous aidera à fa ire un usage effi­

cace de ces techniques. 

Mudra: L'n « mudra » est un geste ou position des mains utilisé 

atin de maximiser Le flot d'énergie qui se termine ou commence au 

bout des doigts. 

M antra: L'énergie corporelle peut également être potentialisée 

grâce au son. Un <<mantra» est un son pouvant prendre la forme 

d'un mot bref ou d'une prière plus complexe. Un mantra stimulera 

des patrons énergétiques spécifiques <.:n Yous-même ainsi l)lle Jans 

votre em·ironnement immédiat. 

M and ala: Encore plus importants, les symboles cr images 

mentales influencent tous deux le Dot ct la manifestation des ém:r­

gies que vous utilisez. Un<< mandala» est un symbole ou image gui 

doit être 'isualisé afin de faire participer activement le mental au 

mwail énergétique ou au processus spirituel. 

1\ludra, mantra ct mandala :voilà trois outils simples qui peuvent 

potentialiser la totalité de HJtre expérience spirituelle. Ces outils 

ont une influence sur les courants énergétiques au sein de Yos 

corps physique et spirituel <.]ui, lorsque combinés, peuvent grande­

ment bonifier wmc dé,·cloppemcnt personnel. Ils peuvent 

produire n'importe llucl type d'effet, depuis la guérison accélérée 

du corps jusqu'à la facilitation dans l'apprentissage d'habiletés psy­

chiques. Ces outils font partie du sa\•oir sacré appelé Qi-Gong, 

terme qui signitie « travailler avec l'énergie » ou « la pratique de 

l'énergie » . 

Il existe un autre art appelé« Kuji-In »qui redéfinit \'Otre propre 

vision du monde qui Yous entoure. PradlJuer les techniques pro­

pres au Kuji-In vous révèlera, en douceur, une vision de l'uni\·ers 

qu'il ne vous aurait pas été possible d'anticiper avant de, ous adon­

ner à la pratique du Kuji-1 n puisqu'il permet à 'otre mental 

humain limité d'élargir sa ,·ision er de voir la Source de Toute 

chose. Cette méthode spirituelle vous aidera assurément à pro­

gresser sur le chemin de la réalisation de \'Otre plein potentiel. 

Veuillcl: trouver ci-dessous une contemplation Bouddhiste qui, je 

le souhaite, vous inspirera à découvrir l'état J'esprit que le Kuji-In 

tend à faire dé,·clopper en chacun de ses adeptes. 

Bouddha a dit: «Je considère la position hiérarchique des 
Rois et Législateurs comme étant homologue à celle de la 
poussière. Je perçois d'innombrables trésors d'or et de 
joyaux tels des briques et des cailloux . .J e pose mon regard 
sur des habits faits m·ec les soies les plus pures comme 
s'ils étaient des haillons. Je \'ois les mondes de l'unh·crs 
comme de petits pépins . .Je perçois les enseignements du 
monde comme des illusions de magiciens. Je d iscerne la plus 



grande conception de l'émancipation comme un brocart 
doré vu en rêve, e t je vois la voie illuminée des grands sages 
comme des fleurs ornam le regard. Je ,·ois la méditation 
comme le pilier d'une montagne, le Nirvana comme un 
cauchemar en plein jour. Je \'ois l'appréciation du bien et du 
mal comme la Danse sinueuse J'un dragon, ct l'ascension ct 
chute des croyances comme de simples traces laissét:s par les 
satsons. » 

Par-dessus tom, laissez la connaissance de ce livre sc faire assimil­

er au mo) en de l'c)\péricnce plutôt gue par une analyse intcl­

lcctuclle unique. Prenez le temps de contempler la sensation que 

chaque fair naître en vous. Portez attention à ,·otrc corps, \'Otre 

cœur ct votre psyché. Vous de\'icndrcz é\cntudlement conscient 

de ,·otre f~sprit. Tous les mors techniques seront accompagnés 

d'instructions pratiques qui souùendront ' 'otre mental à créer les 

liens nécessaires. Ayez foi en vous ct ayez une expérience 

d'apprentissage enrichissante. 

Résumé de la Théorie 

Les ensc16"11lemcnts Bouddhiste, Taoïste ct Indou renferment la 

sagesse fondamentale qui peut être retrouvée dans la plupart des 

pratiques Orientales. Tous les enseignements des sons des 

mantras, des gestes des mu<iras et des symboles des mandalas 

tirent leur substance de ces SOllrces, de même <jue des multiples 

applications des méditalions utilisées par ces enseignements. r ,a 

médecine chinoise se ré\·èlc être également une source dominame 

de connaissance pour l'adepte du Qi-Gong. 

Les arts martiaux développés par les moines Shao Lin utilisent une 

science mystigue secrète afin de contrôler le flot d'énergie dans 

l'organisme. Cette science profonde se nomme Qi-Gong. Le Qi 

est l'énergie dans sa forme manifestée ct le Gong est la méthode 

pratigue d'arplication. t\insi, les méthodes de Qi -Gong sont les 

moyens ou techniques utilisés afin de contrôler l'énergie dans 

votre corps. Après un certain temps, à la suite de plusieurs pra 

tiques, vous pom ez également expérimenter la manifestation du 

Qi à l'extérieur de vorre corps. 

La forme la plus populaire de Qi-Gong en Améryue du Nord ct 

en Europe est le Tai Qi Chuan. L'arr ancien du Qi-Gong existait 

bien aYant que les artisteS marUaux ne J'incorporent à leurs styles 

de combat. Ainsi, plusieurs pratiques de Qi-Gong sont plutôt 

douces pour le corps. Ces pratiques ne sont rattachées à aucune 

technique de combat spécifique ct il n'est pas nécessaire d'appren­

dre le combm pour les apprendre. 



Comme pour plusieurs philosophies ésotériques, les Bouddhistes 

enseignent que pour atteindre l'illumination spirituelle, l'individu 

désireux J'apprendre doit faire les exercices nécessaires avec 

sincérité de cœur. Les secrets de la guérison, l'habileté de voir au­

delà de la simple réalité, le don de pouvoir communiquer men tale­

ment avec un autre sont rous des aspects du système magique 

Bouddhiste. Comme tout groupe d'Alchimistes, ils tentent 

d'allonger leur durée de vic au-delà de ce qui est considéré comme 

une périoJc normale. "Pourtant, aucune de ces habiletés ne sera 

Jisponible pour vous si \'ous n'amorcez pas votre étude avec une 

attitude adéquate. 

Les rechnigues de Qi-Gong démontrées dans les premières leçons 

sont les méthodes de base qui augmenteront votre capacité à 

expérimenter avec les énergies spirituelles. Après avoir actjuis cette 

habileté, nous porterons notre attention sur les aspects pratiques 

de la science ésotérique orientale qu'est le Kuji-In. Nous vous 

encourageons à en apprendre davantage à propos de la médecine 

chi:noise ainsi qu'à propos de canaux énergétiques du corps. Il est 

également très important que vous choisissiez une technique de 

méditation ct que vous vous y adonniez fréquemment si vous 

désirez réellement bénéficier du potentiel énorme que recèlent les 

techniques exposées dans ce manuel. Pour les débutants, une tech­

nique simple de méditation est expliquée dans cc livre. Au fil de 

vos apprentissages ct Je vos pratiques, vos expériences du Qi­

Gong ct du Kuji-ln s'amélioreront. 

Jjstèmes f?.nerj!,étiqttes Orientaux: jin, Qi, Sben 

Dans la section précédente, nous avons expliqué que l'énergie peut 

se manifestc..:r de multiples façons : lumière, mouvement, électric­

ité, vie ... Ainsi, nous découvrons qtte l'énergie se manifeste dans 

notre corps de plusieurs façons. Nous Jes avons classées ici sous 

trois types d'énergie :Jin, Qi et Shen. Ce sont les énergies qui se 

déversent dans le corps physique selon la médecine chinoise traw­

tionnelle. Ils portent d'autres noms dans la philosophie occulte 

orientale, nous en parlerons plus tard. 

Jin 

L'énergie qui influence directement le plan physique est appelée 

Jin. C'est cette puissance qui est convertie en mouvement 

physique, il s'agit d'énergie de chaleur et est la force motrice de 

chaque action. Du Jin peut être obtenu à partir du Qi, qui est une 

source plus subti le d'énergie. Plusieurs méthodes visant à conver­

tir le Qi en Jin incluent une forme ou une autre de compression 

du Qi jusqu'à ce que celui-ci soit assez dense pour devenir 

disponible sur le plan physique, où il peut sc manifester. Le Jin 

peut produire de la chaleur, il peut créer des courants électriques 

plus forts au sein de notre système nerveux, il peut guérir notre 

corps plus rapidement que le seul Qi et il peut augmenter la force 

physique. Le Jin est l'énergie qLui agit sur la matière brute. Il circule 

librement au bas de l'abdomen. 

Vous développerez votre capacité à augmenter le Jin au moyen 

d'exercices de respiration et pratiques de Qi-Gong. Le Jin sera util­

isé dans plusieurs pratiques sur le plan physique que vous appren-



cirez au cours des prochaines sections. Le Jin nous assiste dans le 

développement de la \'Olonré ct de la contîance en soi, deux CJual­

irés qui aideront le Jin à sc manifester au plan physique. 

Qi 

Le Qi est l'énergie dans sa forme éthérée. C'est notre source de vic, 

de la bioélectricité. Le Qi est naturellement utilisé par notre corps 

pou r routes nos fonctions \'Ïtalcs ct le ccn:eau en fait grand usage 

pour fonctionner. Le Qi peut circuler d'un endroit à un autre a\'ant 

d'être converti en sa forme active, le Jin, ou en sa forme plus 

élevée encore, le Shen. 11 est souhaitable de développer ct d'accu­

muler du Qi puisqu'il est faci le de l'utiliser et parce qu'il nous offre 

l'é\·cntail d'applications le plus large. Les techniques de respira­

tions fa\·orisent ct potentialisent le mouvement du Qi dans k 

corps, mnst que notre capacité d'utiliser efficacement l'imagerie 

m<..:ntale. 

Plus le Qi circule librement à l'imérieur ct autour de notre corps, 

plus vous serez en santé ct plus vous pourrez avoir les idées claires 

ct demeurer alerte. 

Le Qi peut être emmagasiné dans la batterie corporelle pour utili­

sation ultérieure (plus de détails à ce sujet dans d'autres chapitres) . 

Le Qi peut sc déplacer à l'intérieur du corps ct, avec de l'cxpéri­

cnc(.!, à l'extérieur du corps également. LI peut ê tre transféré à 

qucktu'un d'autre aux fins de guérison ou simplcm(.!nt pour 

échanger du Qi avec quelqu'un c.l'~utrc. Les grands médecins chi­

nois l'ut.ilisaicnt dans toutes sortes de techniques médicalc!i. Les 

~rtistes martiaux l'utilisent pour augmenter leur puissance ct kur 

rapidité. Le Qi est également appelé Chi dans le cas du Chi-Gong, 

ou 1'-i. Les caractères chinois et japonais ne sont pas 

alph~numériques; il s'~l-,tÎt plutôt de pictogrammes, donc leur épel­

lation francophone \·arie. 

Shen 

Le Shen est l'aspect spirituel de l'énergie. Tl est beaucoup plus 

\ olatilc ct plus dWicile à ress(.!ntir. Il est toujours présent, mais la 

majorité des gens ne s'en rend absolument pas compte. Il s'agit de 

l'énergie utilisée dans les méthodes spirituelles internes comme la 

prière ou la méditation. A mesure que nous développons Je Shen, 

nous développons éga lement notre Esprit ct élevons notre con­

science. li existe très peu J'information à propos du Shc.:n pour la 

majorité des gens. En fait, l'~ckptc des pratiques spirituelles n'en 

devient réellement conscient qu'après un long entraînement. 



Chc1kras 

Nous ne nous attarderons pas très longuement sur les Chakras. li 

s'agit d'un sujet bien trop ,·aste pour être cotwen cn détail dans œ 

livre mais nous vous fournirons l'information tk base nécessaire 
' 

à l'utilisation des di fférentcs techniyues c:...posécs ici. 

Les Chakras sont les centres énergétiques principaux sc trouvant 

dans le corps physiyue. Chacun d'eux possède des fonctions pri 

maires que \'ous denez connaître. Elles seront décrites en con­

jonction avec les techniques qui les activent. Les Chakras princi ­

paux sont au nombre de sept. 

1- Chakra de la base : Il sc trou,·e à la base de l'épine dorsale; de la 

base du bassin devant le corps juS<.Ju'au coccyx. Le Chakra de base 

couvre ainsi tome la base du corps. 

2- Chakra du nombril : Sc trouve à en\'iron un pouce en dessous 

du nombril. 

3- Chakra du plexus solaire Situé au plexus solaire, juste en 

dessous du sternum. 

4- Chakra du coeur : Est place en plein centre du sternum, devant 

le coeur. 

5- Chakra de la gorge : Localisé juste au dessus du sternum, à la 

base de la gorge. 

6- Chakra du troisième œil : Sc trouve entre les sourcils. 

7- Cha kra de la couronne : Situé sur le dessus de la tête, son point 

central étant directement sur le dessus de celle-ci, il s'étend pour 

couvrir une partie de la tête, entourant le front et l'arrière du crâne. 

Un autre Chakra important est appelé« La Porte de Jade». 11 est 

situé derrière la tête sur la crète osseuse à l'arrière du crâne. 

Juste derrière le Chakra du nombril, au centre du corps, 

à l'intérieur du bas de l'abdomen sc trouve une région appelée 

<< Dan tian » en médecine chinoise; nous y ferons référence au 

cours de nos pratiques. C'est à cet endroit que l'énergie du corps 

est amassée ct emmagasinée pour usage ultüieur. 

11 n'est pas née<.:ssairc de \'Ous som·enir de tous ces Chakras pour 

le moment. Nous vous donnerons toute l'information dont Yous 

aurez besoin à propos des Chakras au fil des pages de cc liwc. 



Techniques 

i\lors gue vous conunencez votre entraînement, nous \rous encoura­

geons à adopter une alimentation saine ct à faire des exercices 

physigues réguliers afi.n de promouvoir la bonne santé de votre corps. 

Certaines des techniques gue vous apprendrez sont plus exigeantes 

que d'autres. Respectez vos limites tout en essayant de les dépasser de 

façon sécuritaire. Puisgue certaines de ces techniques élèveront peut­

être votre température corporelle de façon assez agressive, nous vous 

encourageons à boire beaucoup d'eau. 

JI est souhaitable d'expérimenter toutes les techniques au moins une 

fois, jusqu'à ce que vous découvriez celles gue vous préférez. Lorsque 

vous aurez déterminé ce gui fonctionne le mieux pour vous, sentez­

vous totalement libre de passer plus de temps avec les tecluùques que 

vous préférez. Suivez votre cœur et ne doutez pas de vous-même. 

Vous devriez utiliser au moins une pratique pour le corps physique, 

une pratique pour le cœur, une pour le mental et une pour l'Esprit. 

Vous remarquerez les prenùers résultats, subtils, assez rapidement. 

Ensuite, une période pouvant être plus longue peut se passer avant 

que vous ne puissiez constater de résultats tangibles. Au cours de cette 

période « plateau », votre corps accumulera et augmentera votre 

niveau d'énergie. Ne commencez pas votre entraînement en vous 

concentrant sur le résultat fmal que vous désirez éventuellement 

atteindre, appréciez plutôt les bénéfices immédiats que ces exercices 

vous procurent. Cela dit, avant toute chose, cherchez l'J\mour. Si vous 

cherchez la puissance, il faudra beaucoup plus de temps aux effets 

pour sc manifester, et ils ne seront pas aussi impressionnants. 



Le corps ph_)'Jiq11e 

l ..a respiration 

Respiration Normale et Inversée 

Rnpimlion NortJJa!e: 

La respiraùon appelée Normale est bien différente du cyclc de la 

respiration automatique gui vous garde cn vie alors que vous nc 

pensez pas à respirer. La raison en est simple : pcrsonnc nc respirc 

réellement comme il se de\'l'ait sans ,. accordcr une certaine attcn -
tion. La plupan dcs gens inspirent seulement etwiron 11 ml 

d'oxygènc par minute, bien moins que cc dont \'Otrc organisme a 

besoin afin d'ètre en santé. Une respiration dite \lormalc est une 
. . . 

respmwon satne. 

Une inha lation devrait pratiquemt:nt remplir vos poumons sans 

fatiguer votre abdomen ni votre diaphragme. L'inspi ration denair 

naturellement remplir votre abdomen, sans soulever lt: haut de 

,-otre tronc. L'ne respiration profonde ne de\·rait mêmc pas faire 

bouger ,·os côtes supérieures. Placez une m~ùn sur votre cœur, à 

l'endroit où \OS côtes rejoignent le sternum, entre votre plcxus 

solairc et \'otre gorge. Prenez une grande inspiration ct vérifiez si 

vos côtes bougent. Si elles le font, \'OUS emplissez de façon 

exagérée la partie supérieure de \'OS poumons et la partie inférieurc 

ne reçoit pas assez d'air. Bien qu'il soit impossiblc de garder la cage 

thoracique totalement immobi le (cc qui n't:sr pas l'objectif de 

toute façon), elle devrait bouger le mo.ins possiblt: sans exiger trop 

d'effort. 

Quand Yous expirez, laissez \'Otre abdomen au repos justru'à ce 

gue l'air n'en Sorte plus, et CC, de façon naturelle. nnsuite, tirez 

légèrement votre abdomen ,·ers l'intérieur, sans faire d'effort. Ccci 

ne purgera pas entièremen t J'air de vos poumons. Si vos côtes sc 

déplacent trop vers l'intérieur ou vers le bas, cda signifie gue vous 

les avez soulevées lorsque ,·ous avez inspiré, ou que vous avez trop 

empli la partie supéricurc de ,·os poumons. 

Quand ,-ous respirez normalcmcnt, c'cst ,-otrc abdomen gui sort 

ct cntrc légèrcmcnt (au til de Yos respirations). Le cycle de la res­

piration ne devrait pas exiger d'effort particulier, mais de,·rait rem­

plir vos poumons à 80 'Yc, de leur capacité maximale. Emplir ses 

poumons à 100 °/cl exige un certain effort, cc tiLÜ n'est pas naturel. 

Expirer avec force en cirant votre abdomen vers J'intérieur à la fin 

de l'expiration dégage \ 'OS poumons de leur air jusqu'à 10 ou 20 1y
0 

de lcur capacité. T'out comme il n'est pas sain d'emplir vos 

111spli"rt!ÙJII 

Abdoll!èlle .rrn1i 
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poumons à 100 'Yll, il n'est pas sain <.k lc.:s vidc.:r complètc.:mc.:nt non 

plus; le fnirc.: exigerait l'utilisation de.: plus de force que.: pour une.: 

ex pi ra rion nnturdle. 

• • t ~ 

r\tln de l'apprc.:ndrc.:, essayez d'empltr \ 'OS poumons JUSqu a sarma-

tion (sans vous faire mal), tout en gardant YOtrc.: cage thoraCÎl.Jlle 

aussi immobile que possible.:. Rctc.:nc.:z ensuite YOtre souffle pc.:n 

danr une.: dizaine de sc.:condc.:s; cxpiro complètemc.:nt ct rctenc.:z 

Yotrc souftlc une fois de plus (alors que.: vous êtes«\ ide.:»). l.aissc.:z 

tous \ "OS muscles sc détendre ct lmsscz \ otre corps rc.:spirc.:r sans 

tentc.:r de l'intlucnccr. i\Iaintcnant, prenez une.: resp1raC1on 

Normale.:, emplissez \ 'OS poumons avc.:c \"Otre abdomen c.:n ne.: 

faisant <.Ju'un effort léger. Tenez votre air pendant 3 secondes, puis 

laissez le aller sans autre effort qu'une.: légère traction intc.:rnc m cc 

votre.: abdomc.:n à la rin de l'expiration. 

\'oici cc que l'on appelle une respiration ~ormaie. La respiration 

Normale sera utilisée dans toutes lc.:s techniques qui focalisent sur 

l'élévation de.: soi, telles que la méditation ct l'entraînement mental 

ct spiritud. La respiration 1 rwcrséc est utilisée dans le dévcloppc.:­

mcnt physi<.tue afin d'ouvrir les canaux énergétiquc.:s du corps cl 

augmenter la capacité de m:miiester le Qi sur le plan ph~ si<.ILII.:. 

Respimlion lm•ersée 

Atin de bien saisir les principes de la respiration lnYc.:rséc, vous 

devez d'abord \ ous exercer à bien faire la respiration 'Jormnlc. 11 

· d d h · · presque immobile en est tmportam e gar cr sa cage t oractquc.: 

faisant la respiration Im·ersée. Vous devriez également compren­

dre les principes du jin, Qi ct Shen pour en faire une pratique c.:ffi­

cacc. 

Le cycle de la respiration lm·erséc est utilisé afin de concentrer ou 

comprimer votre Qi de manière à le rendre plus dense afin qu'il 

puisse dcYenir disponible sur le plan physique. EUe est utilisée arin 

de produjrc du Jin à partir de 'otre Qi. Lorsque \'OUS comprimez 

le Qi, \'Ous sentc.:z une certaine chaleur. li s'agit du Jin. 

Atin de claritler cela pour \·ous, oubliez la resp1rauon \!ormaie 

quek1ues instants ct respirez d'instinct, sans y réfléchir. lmaginez 

q~1e vous êtes dans une sitw1tion où vous êtes très alerte, peut-être 

avez-vous besoin de vous défendre, de sorte que vous de\·c.:z être 

disponible.: à l'action à tout moment. En fermant les poings, prenez 

une grande respiration, profonde.:, mais rapide, sans y réfléchir. La 

plupart des gens \"Crronr leur abdomen « entrer » , ·crs l'intérieur 

l11.piration 
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1-la11/ dfl /orse 110171/a/ 

F .. :-.:pimlion 
/lbdomhœ llfll"lllttl 

Haut du /orse nor/1/a/ 



lors de Pinspiration, et« sortir» lorsqu'ils expirent. Faites <.Judyucs 

essais a\ ec cette méthode de respiration. 

Lorsque yous êtes en danger, le corps fait une respiration Inversée 

de façon totalement naturelle, s'apprêtant ainsi à fournir de l'én­

ergie disponible pour une action physique. La respiration rapide 

décrite ci-haut n'était qu'un exemple. Pour la méthode de la respi­

ration inversée, le souffle denait être pris de manière aussi douce 

que lors d'une respiration ormaie, sauf sur a,·is contraire. 

LorS<.JllC nous expérimentons avec des méthodes dont l'objectif 

est de manifester des phénomèn<.:s physiques, nous utilis<.:rons la 

respiration Inversée. Le haut de la cage thoracique ne b oug<.: 

tou jours pas ct vous deniez toujours n:spirer de manière lente et 

confortable. En inspirant, contractez votre abdomen, en le 

rentrant légèrement. En cxpiram, relâchez complètement ,·os 

muscles abdominaux, en poussam légèrement \-crs l'extérieur à la 

fin de l'expiration, ct ce, sans faire d'effort. 

Méthode radiale pour amasser du Qi 

,\ ,·ant de faire quoi que cc soit requérant du Qi, vous devez aYoir 

une certaine réserve de Qi pour le faire. Œu,•rcr sans réserve de Qi 

tarira votre p ropre force vitale, ce qui devrait être é\ ité à tout prix. 

Amasser du Q i est assez simple, et vous pouvez le faire à peu près 

partout dans la mesure où vous ne faites pas déjà quelc1uc chose 

requérant de concentration. Par exemple, ne le faites pas lorsque 

\'OLIS êtes dans un véhicule en mmtvement. Lorsque \ULIS amassez 

le Qi, ceux qui Yous entourent ainsi que vous-même serez davan­

tage sujet à perdre votre concentration. Par exemple, tous pour­

raient sc sentir somnolent, ou au contrai re hyperactif, ou avoir d'é­

tranges sensations, surtout si vous n'êtes pas habitué à ressentir le 

Qi circuler. D e plus, \ 'Ous devrez être en mesure d'uùliser ''Otrc 

concentration afin de faire les visualisations mentales nécessaires à 

la collecte, l'emmagasinage ct la circulation du Qi. L'énergie que 

'ous visualisez est réelle ct elle suit \'Otre concentration. Pendant 

que vous l'imaginez circuler \'Crs Je bas, avec \'Otre respiration, 

jusqu'au dessous de votre nombril, le Qi sera déplacé à votre 

Dan-tian. Lorsque vous l'imaginez se condenser à cet endroit, Je 

phénomène se p roduira réelkment. Vous pou,•ez utiljser des 

Jmagcs comme guides si vous le désirez et vous trouverez utile 

d'imaginer l'énergie <.lue 'ous êtes en train de déplacer comme 

étant un nuage blanc <.[tli « coule » tel un courant a l'endroit que 

'ous aurez choisi mentalcmcnr. 



1:.11111/f(WIJiner le Qi dans t•olre Dan-lian 

Placez ,·os paumes sur , ·orre Dan tian, qui 

sc situe juste au-dessous du nombril 

(fig. l ). Lcs hommes doivent touchcr leur 

Dan-tian avec leur paume gauche, la main 

droite par-dessus la main gauche, les 

femmes avec leur paume droite, la main 

gauche par-dessus la main droite. S1 \'ous 

êtes dl'bout, tléchisscz légèrement les 

genoux. Si vous êtes assis, essayez de 

garder votre colonne vcnébrale bien 

droite ct ne croisez pas vos jan"tbes. 

En inspirant, visualisez une lumière 

blanche qui Yous entoure, <.Jlll pénètre 

tous les porcs de votre peau, circulant 

dans tout votre corps ct saturant ,·otre Dan-tian. Smt,·enez vous 

que cc que vous visualisez cst effectivement en train de se 

produirc. En expirant, toute cette énergie blanche est condcnséc 

en une boule dense d'énergie dans votre Dan-tian, au centrc de 

votre corps juste en dessous du nombriL Amassez du Qi en respi­

rant normalemenr, profondémcm ct calmement. Prenez le Qi 

autour de vous ct concentrez le dans ,·otrc D an-tian. 

Collecte artit•e 

J ,e,·ez-vous, prenez quelques respirations Normales ct détendez­

vous. fléchissez vos genoux légèrement ct débutez. 

l"":n inspirant, imaginez qu'une lumière blanche provenant 

d'au-dessus de ,·ous entrc dans \'Otre corps par le dessus de votre 

tête, un peu comme un vent de couleur blanche, descendant tel un 

courant continu Jans ,·otrc Dan tian (fig.2). Vous pom-cz utiliser 

la figure 2 comme support à 'os visualisations. En expirant, 

l'énergie demeure captin: dans votre abdomen ct de' ient telle une 

boulc de lumière. Prenez neuf inspirations, calmement, en 

absorbant le Qi (la lumière blanche) depuis l'espace au-dessus de 

votre tête. Vous aurez peut-être tendance à contracter les muscles 

de votre abdomen et Je vos bras lorsque vous faites cet exercice la 

première fois. Il s'agit là d'un réflexe normal. Exercez-,·ous 

1 i .. ~.2 



à n'utiliser que votre \'olonté pour canaliser l'énergie en vous, tout 

en demeurant détendu. 

Dans l'exercice su1vant, vous aturerez l'énergie avec vos deux 

mains, à wwers votre tronc, jusqu'à \'Otre Dan-tian. Vous inspir­

erez et attirerez l'énergie a\TC \os deux mains simulranément. Pour 

cc faire, placez vos bras en croL'i., les paumes vers l'extérieur, 

absorbez l'énergie par le milieu de ,·os paumes, attirant l'énergie le 

long de \ 'OS bras, votre tronc ct enfin votre Dan-tian. Répéte7 cette 

séquence neuf fois (inspirez et attirez l'énergie jusqu'à votre 

Dan-tian). Dérendcz-\'OUS et faites en sorte que tout l'exercice 

exige aussi peu d'effort que possible. 

Ensuite, ,·ous répéterez cc processus an:c \'OS deux pieds, « aspi­

rant » l'énergie à travers la plante de \'OS pieds, le long de vos 

jambes ct jusqu'à votre Dan-tian. Lors<.ju'elle s'y trom·e, visualisez 

la boulc d'énergie blanche grandir et dc,·enir de plus en plus puis­

sante à chacune de vos neuf respirations. 

Une fois que \'Ous aurez pris \'OS neuf respirations tout en attirant 

l'énergie en vous jusqu'à \'Otre Dan tian au moyen de chacun des 

cinq centres (depuis le dessus de votre tête, vos deux mains ct \'OS 

deux pieds), vous refere?. l'opération, mais cette fois-ci avec vos 

cin<.J centres simultanément, en utilisant les 5 points d'entrée en 

même temps afin de saturer d'énergie \·otre Dan tian a\'ec neuf 

respirations (fig. )) 

Terminez cet cxcrc1ce en plaçant vos mruns par-dessus \'otrc 

Dan-tian et prenc7. quektues répétitions NormHies. Ccci vous 

aidera à emmagasiner J'énergie <}Ue vous a,·cz amassée. 



Sentir la circulation du Qi 

Alors que \·otrc corps absorbe ct fait circuler l'oxygi:ne, il fait 

également ôrcul<.:r de façon naturelle de l'énergie sous forme 

bioélectrique. Cette énergie est utilisée par leo; fonctions corporelles 

ainsi que pour maintenir la Yic. Plus l'énergie circule calmement ct 

en douceur, plus nous sommes en santé et plus claires sont nos 

pensées. Nos émotion<; som intluencées par cc courant d'énergie 

bioélectrique ainsi que par nos hormones. 

De la même façon dont nous avons appris à attirer l'énergie dans 

notre Dan-tian en attirant notre artcntion sur notre respiration ct 

en \'isualisam l'énergie bioélcctri4ue transportée par notre respira­

tion juS(]UC Jans notre plexus solaire, nous pou\·ons égalem<.:nt 

nous concentrer sur notre respiration et diriger la bioélectricité de 

d'autres façons. Par exemple, nous pouvons diriger cette énergie 

partout dans notre corps simplement en le souhaitant. Lorsque 

nous \·oulons lc,·er un bras, nous n'avon<; pas besoin de savoir 

comment le sang couk dans ks \·eincs, comment l'énergie ncn cuse 

stimule les fibres musculaires pour les faire contracter. La seule 

chose que nous devons faire est de vouloir lever le bras, ct le bras 

sc lève. l 1n bébé peut lc\-cr son bras aussi facilement qu'un scicn­

tifÏ<.lue. li n'a qu'à souhaiter le faire. 

Afin d'en prov<KJuer l'occurrence selon votre volonté, nous n'avez 

qu'à imaginer l'endroit où sc trouve l'énergie ct l'endroit où vous 

,·otdez qu'elle aille, et le Qi se comportera en conséquence, sui,·anr 

le tlot de vos images mentales. Avec du temps ct de la pratitJUC, 

\'OUS pourrez scmir cc mou,·cment du Qi de la même manière que 

s'il s'agissait de \·cnt circulant dans votre corps. Ct:rtains décrivent 

la sensation comme étnnt de l'cau coulant de la source du Qi jusqu'à 

l'endroit choisit. Le nom traditionnel de cet art consistant à diriger 

l'énergie selon sa volonté est « Qi Gong)) cc qui sit,'llific « la pra­

tique du Qi ». 

La respiration augmentera le mouvement du Qi. La visualisation à 

elle seule provoquera également la circulation du <,2i, mais pas suff­

isamment pour rendre \'OS pratitJUCS réellement cfticaces. ,\fin 4ue 

ccrtc pratic1ue le soit 'miment, vous devez respirer correctement, 

vous imaginer mentalement k flot du Qi, ensuite Yous devez 

souhaiter que la bioélectricité se déplace vers un endroit spéciti<.Jue. 

Tout cela est très similaire au fait de vouloir bouger le bras ; vous 

le souhaitez ct cela sc produit, même si le reste de ,·otre corps 

demeure immobile. Il s'agit d'une action isolée qui n'agit t1uc sur la 

partie de vous-même que \·ous désirc7 bouger. Respirer 

Normalement est essentiel au dé,cloppcment de vos canaux 

énergétiques ainsi <.Ju'à l'utilisation du Qi pour ses multiples appli­

cations. Lorsque vous inspire~, vous attirez l'énergie en vous ct 

lorsque vous expirez, cette énergie sc dirige là où Yous le voulez. 

Des visualisations claires, une rcspiration appropriée et l'usage con­

venable du uésir Sont cruciaux aux mou\-cmcms crticaces du Qi. 

Il est important que vous respectiez les directives de l'entraînement 

de base décrit ici afin que \·ous puissiez entraîner corrccrcmcnt 

votre mental à \'isualiser la circulation de la bonne énergie, selon 

\·os désirs. Nous suggérons fortement de ne jamais imaginer d'én­

ergie chaoti<.jue ou désordonnée circulant dans votre corps puiS(JUe 

faire ccci peut influencer négati\emcnt vos fonctions corporelles. 



Une approche par étape est nécessaire au développement de \ 'Otre 

capacité mentale de contrôle du Qi dans votre corps. A mesure que 

vous intégrez la connaissance ct l'expérience nécessaires dans l'art 

de diriger le courant d'énergie, vous pourrez sentir l'effet de votre 

entraînement ct comprendre les différentes applications du 

Qi-Gong de façon plus rapide ct plus complète. 

Tecl.wique pour apprmdre ri sen/ir leQi 

Après avoir pratiqué la méthode de la collecte du Qi, W>tre corps 

rcnf<.:rme légèrement plus d<.: Qi (jllC d'habitud<.:, cc qui rendra la 

sensation du Qi plus facile. Ne faites jamais d'exercice de Qi sans 

d'a bord en remplir vos réserves, autrement vous pourriez utiliser 

votre propre force vi tale ou réserves bioélectriques, cc qui peut 

mener à des effets indésirables comme la fatigu<.: ou la maladie. 

Prenez quelques respirations Normales. Placez votre paurnc droite 

par-dessus votre bras gauche, sans le toucher, en gardant une dis 

tance d'au moins un pouce. Vous alle% maintenant utiliser la métl1-

ode de respir;tùon lnversée. ,\lors liLle vous inspir<.:z et <.JUe ,·ouc; 

contractez légèrement ,·orrc abdomen, chargez votre main droite 

de Qi en vous imaginant gue votre main est saturée de lumière ou 

d'un <<vent>> blanc. En expirant, détendez votre abdomen et visu ­

alisez le Qi émanant de ,·otn.: main droite ,·ers la surface de \·otr<.: 

bras gauche. Utilisez votre ,·olonté et votre imagination pour pro­

duire cet effet. Déplacez votre main droite au-dessus de la peau de 

d ' r1"r ttne le~gèr-' votre bras pen ant que vous commencez a n:ssen .._ 

scnsaùon se dégageant (lirectemcnt de votre main droite. 

Le Qi peut déclencher des sensations de chaleur, de froid, d'air en 

mouvement, de chatouillement ou encore rien elu tout lorsque 

vous faites cette expérience la première fois. Après avoir fait 

qucltjues respirations, en utilisant ,·otre paume pour diffuser le Qi, 

tentez de faire le même processus, mais en pointant les doigts. 

Pour cc faire, garde% \ 'Otre bras droit tendu ct pointez les doigts de 

la main gauche vers votre bras droit, déplaçant les doigts de votre 

main gauche depuis ceux de votre main droite, remontant jusllu'au 

coude, dans un mouvement lent de ' 'a ct viens, alors (lUC vous 

poursui,·e% toujours ,·os respirations Inn:rsé<.:s ainsi lille n>tre 

' 'isualisation. Vous finir<.:% pas ressentir le Qi circuler. 



Qi-Gong 

Petite et Grande cirCJI!ation 

Ce qui suit est un résumé sommaire de la petite et grande circula­

tion. Il existe une quanùté énorme de connaissance disponible sur 

ce sujet et nous recommandons que vous en appreniez davantage 

à ce sujet après a\·oir appris ces pratiques Je base. 

Il ex.iste deux canaux principaux dans lesquels circule le Qi, l'un 

d'entre eux passant le long du milieu de l'avant de votre corps, et 

l'autre le long du milieu de l'arrière de votre corps. Le canal 

antérieur se nomme le << Vaisseau de la concepùon » et le canal 

postérieur, courant le long de la colonne ,·ertébrale, se nomme le 

« Vaisseau gouverneur ». 



La Petite circulation 

Nous utiliserons la rcsp1rauon 

Inversée pour cette tcchnigue, pendant 

que vous visualisez une lumière 

blanche circulant dans vos \'aisseaux. 

La figure 4 vous aidera à saisir la trajec­

toire de cette visualisation. Au moyen 

de la respiration Inversée, inhalez une 

fois alors que \'ous faites les étapes Je 

1 à 4, pour ensuite expirer à l'étape 5. 

Faites guelques respirations Normale 

ct détendez-Yous. 

2 

Fig.4 

En commençant à respirer, visualisez le C.2i blanc émanant de votre 

Dan-tian. Tout en contractant votre abdomen, visualisez le Qi sc 

déplaçant \'CrS le bas dans \'Otre Vaisseau de la Conception (#1 ) . 

Le Qi concinue de circuler lentement vers le bas, sous votre entre­

jambe alors (jUC vous contractez votre périnée (#2) . Le Qi sc 

déplace vers l'arrière jusqu'à votre coccy:\ puis vers le haut pendant 

que vous contractez vos fessiers (#3). Ensuite, vous complétez 

l'inhalation alors que le Qi circule le long de Yotrc colonne 

vertébrale au niveau de vmre Dan-tian (#4). En expirant, et en 

relâchant votre abdomen, le Qi retourne dans votre Dan-tian (#5). 

Commencez avec quelques petites circulations cons écu ti v es et 
essayez de sentir le Qi circuler. 11 est recommandé de fai re neuf 
bou~lcs complètes à la fois, puis de se reposer. Faites ces exercices 

lentement ct confortablement. 

La Grande circulation 

En utiUsant la figure 5 comme guide 
de visualisation, complétez une inhala­
tion tout en faisant les étapes #1 à #5. 
Expirez naturellement, sans visualiser. 

Faites qudgues respirations Normales 
et détendez-Yous. 

Au moment de commencer Yotrr 
inspiration, contractez votre abdomen 
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et visualisez. le Qi blanc émaner de 3 
votre Dan-tian et descendre dans 
votre Vaisseau de la Conception (#1). P~g.5 
Le Q i continue de circuler en douceur 
vers le bas ct en dessous de \'otre tronc alors que \·ous contractez 
votre périnée (#2). Le Q i retourne vers l'arrière, \·ers le coccyx et 
remonte le long de votre dos alors que vous contractez , ·os fessiers 
(#3). Tout en maintenant votre abdomen, périnée ct fessiers 
contractés, visualisez le Qi circuler vers le haut le long de votre dos 
jusqu'au dessus de votre tête (#4). Terminez \'Otre inhalation alors 
que le Qi commence à redescendre, suivant \'Otrc front et votre 
nez (#5). En expirant, relâchez toute contraction ct le Qi retourn­
era naturellement vers le bas de votre corps, empruntant le 
Vaisseau de Ja Conception, jusgu'au point de dépa.rt (#l). 

Paites neuf de ces circulations à la fois, ensuite détendez-vous. 
Faücs toujours ces exercices lentement ct confortablement. 



J .a Danse d11 Dnwm 

La Danse du Dragon Qi-Gong procure plusieurs bénéfices, depuis 

la guérison jusqu'à l'élévation de votre niYeau d'énergie. Il s'agit 

cl'une prière corporelle l]ui fait appel à \'otrc Esprit Divin afin de 

circuler dans votre corps. Elle activera la circulation, développera 

l'éyuil.ibre, stimulera le système endocrinien, améliorera vos S\'S­

tèmcs de défenses biologiques, prm·oyucra la régénération ct hien 

plus encore. 

(Jn effet plaisant ck la danse sera d'aider \'Otre corps à convertir le 

gras en énergie utile. De plus, elle augmc.:nrcra légèrement votre 

température corporelle, contribuant encore davantage à la perte de 

poids. En tournant ,·os hanches et en bougeant ,·os cuisses, vous 

remodèlerez H)trc corps ct développerez votre tlexihilité. 

Vous aurez peut-être à lù·e le paragraphe suivant c1uclqucs fois afin 

de comprendre la prochaine technique suffismnment pour la faire 

correctement. Vous bougez vos mains jointes en trajectoire à trois 

cercles (fig. 6), tout en balançant vos banches dans la direction 

opposée. Ceci positionnera votre colonne ,·ertébrale en forme de 

S (fig. 7). Sui\·cz étapes # l à #8 et mémoriscz-ks. Les cercles mt­

\'crsent \'Otre gorge, votre plexus solaire ct votre périnée, ensuite 

votre plexus solaire et YOtre gorge une fois de plus, afin de 

compléter la fm:me d'un 8. 

Lorsctue vos mains sont au milieu de votre corps, ,-os hanches le 

sont également et vous regardez l~gèremcnt \'crs le sul. Lorsc1ue 

vos mains sont à votre droite, \ 'OS hanches sont vers la gauche ct 

vous regardez également vers la gauche. Lorsclue vos mains sont à 



votre gauche, vos hanches sont vers la droite et vous regardez 

également vers la droite. En vous accroupissant, vous fléchissez 

vos jambes jusqu'à être en position de demi-accroupissement, vos 

mains étant placées au numéro 5 sur le trajet de la figure 6. Le 

cercle du haut du trajet sera complété davantage devant vous <tu' au 

dessus de votre tête. 

La Danse est exécurée en deux étapes. La première est le mouve­

ment actif dll Dragon, et la seconde est une série de respirations 

contemplatives, sans mouvements. Vous vous présentons les pho­

tos ci-dessous atîn de vous aider à comprendre ct exécuter la 

Danse. Allc7. lentement pour commencer, en vous accoutun1ant à 

chacun des mouvements avant de faire la Danse en entier en un 

seul mouYemcnt fluide. 

f·:1ape 1 

Soyez en paix. Voyez vous jeune, 
en santé et en paix. 

Étape 2 
Paumes en~embles, 

devant votre périnée. 

f..tape 3 
~lains en haut, au mentaon. 

Étape 5 
Mains devant, hanches derrière, 

baisser la tête entre les bras. 

f..tapc 4 
Mains \'ers la g<wche, hanches 

légèrement vers la droite. 

Étape 6 
1\1ains à droite, hanches 

vers la gauche. 



Étape 7 
J\hins à droite, pointant \'crs la 
gauche, hanches \-crs la gauche. 

Corm:ncer à s'accroupir. 

Étape 9 
J\lains dcvam le plexus solaire, 

nuun droit à l'intérieur, 
s'accroupir encore plus. 

Étape 8 

;\lains passem devant la gorge, 
ensui re à gaucl1e; hanches à droite, 

colone \'ertébralc en forme de S. 

Étape 10 
i\fains en bas à droite, 

hanches ct genoux à gauche, 
s'accroupir plus. 

Étape 11 
:J\Iains à plat dc\·am le périnée, 

main gauche à l'intérieur. 

Étape 13 
Mains de,•ant le plexus solaire, 

mains vers la droite, 
hanches vers la gauche. 

Ét~1pe 12 
l\lainf; Yers la gauche, 
on se relève un peLI. 

Étape 14 
Mains passent devant la gorge et 

vont vers la gauche, hanches vers 
la droite, sc rcdrcssir. 



Étape 15 
l\lain \ 'Ont plus ham tJUC la tête 

légèrl!rnent en avam. 

On se tiens droit. 

Étape 17 
Avec les talons de retour sur le 

sol, former un triangle avec les 
i nd<.:xcs ct les pouces, 

baisser les mains. 

!':tape 16 
Sc tenir sur le bout Jes orteils 

en Je,·ant les mions du sol, on pli 

légèrement 'crs l':want, garder le 
ballant pour <-JuekJLtcs secondes. 

t'üapc 18 
Garder les mains 

dc,·an t k Oan-1'inn 
Res pi rez normalcmem pour 

3( 1 secondes. 

Faites la Danse.: du Dragon une fois, pUis rcsp1rez normalement 

pendant 30 secondes, en gardant YOS mains devant \ 'otre Dan-tian. 

Concentrez-Yous sur des pensécs de jeunesses ct de bonheur. 

Gardez \'Otrc colonne vertébrale bien droite et -;ouriez légèrement, 

même si \'OUS de,·ez forcer un sourire. La Danse du Dragon prend 

environ une minute par répétition. Paites les répétitions en multi­

ples de trois. f-'aire neuf répétitions k matin, m:uf le midi et neuf 

Je soir apportera plusieurs changements dans \Otre corps physitJUe 

ct vos ntisscaux énergétitfues. 

Une fois que vous êtcs habitués aux rnom cmcnts, combinez la res­

piration Cl la forme du Dragon. Inspirez à chatfUC mou,·ement où 

vous de\'CZ soule\Tr la maü1 ct expirez lorsque \'OUS la redescen­

dez. 1 ,cs effets de Ja Danse seront grandement augmcnt6s. 



L'l':!ixir de lc1 I 7ie 

1 ,a théorie ct la pratic..1uc des tcchni<.jues d'allongement de la vtc 

sont bien simples, mais il faut du temps pour arriver au résultat 

recherché. I\l:tis encor<.:, \'ous avez le reste de \'Otre 'ie pour attein 

drc 'os buts, alors ,-ons pml\·ez apprécier la pratique de ces tech­

tÙC..JUCS tout en allongeant votre \'ie. 

Inspirez la Vie sous forme de lumière blanche, intégrez-la en \ ous 

par la paume de \'Os mains, la plante de 'os pieds ct le dessus de 

,-orre tête. À chaque inspiration, absorbez le Qi au moyen de \ 'OS 

5 extrémités, en le dirigeant ,-ers \'Otrc ahdomcn, où vom le con­

centrez, à l'intérieur d e votre Dan-tian. ,\ chac..1ue expiration, l'air 

est expulsé alors tilH.: l' (·nergi~.: demeure en \'ous, bien gue n>us ne 

de\ riez pas vraiment \'Ous concentn.: r sur cet asptXt de la tech­

nique. Laissez ,-os ~.:xpirations se faire naturellement ct :l\ cc calme. 

l ·ne fois C..JUe , -ous êtes en mes ur<.: de ,-isualiser le Qi s<.: dc.:nsitîcr 

en une boulc d'énergie puissante (d'un diamètre d'cm·iron 6 

pouces) dans \ otrc abdomen, dét~.:mk%-\'OUS er ,-isunliscz la sphèr~.: 

Ùe\TtÙr encore plus dense. lmagtnez c..1u'clle de\ iem égakrncnt de 

plu<; en plus tangible, concrète. Cette tnergie sera com·enie en une 

« pile » saturée de bioélectricité rouge si dense que vous pouvc'l 

même sentir physiquement. Continuez de chmger de \'ie \'Otrc 

« pile >> rouge au moyen de , ·isualisation. Alors que vos tluidc~ 

corporels circulent par \'Otre abdomen, cette conccmration d'én­

ergie rouge dé,·ersc son sérum dans \otre circulation, qui pan ien 

dra à chaque recoin de \'Otrc org;Hùsme, le chargeanr de lurnièn.: de 

Vic, rouge ct brillanre. Visuali sez cette énergie rouge devenil' 

encore de plus en plus dense et sc concentrer dans ,·otre D an ùan. 

Cette pratiguc n'est qu'une partie de cc c..1ui peut être fait pour 

allonger votre espérance de vic. 1 ,a prière, la gratitude em·crs Dieu, 

le chant de mantras ou prendre part en toute pratic..juc en laguclk 

,·ous croyez afin de démontrer Yotre gratitude ct ,-orn: lien m cc le 

Créateur ' 'OUS bénéiiciet·a également. Ces pratiques augmentemm 

,·os ni,·eaux d'énergies ct en permettront la bonne circulation au 

sein de votre corps. Afin d'allonger n>trc espérance de vic, \'ous 

devez également én.:ndn.: \'Otre conscience. l.a méditation au cours 

de la<.juellc \'Ous faites le ,-ide complet de \ 'otre esprÏL est grande­

ment recommandée. 



Du Coeur 

Le i\Janlra de la CoJJ!passion 

A\'ant d'apprendre à ouHir le portail de la puissance, Yous devez 

dé,·clopper l'attitude requise CJUÎ ,·ous permettra d'accéder et 

d'utiliser la puissance spirituelle. Votre façon de \'oir et de définir 

votre propre vie sera également déterminante de la manière spéci­

fique dont cette énergie puissante de votre Esprit sc manifestera à 

tra,·ers ,·ous. Une perception négati\'e de la Vie aura indubitable 

ment des répercussions négatives de même envergure en ce l]ui a 

trait à la manière dont l'essence de cette énergie spirituelle se 

manifeste à travers \ 'OUS. i\vec un entraînement adéquat, vous 

pourrez manifester les événements heureux que n.>us désirez dans 

votre \'Je. 

Nous vous suggérons de commencer votre développement 

spirituel intérieur en focalisant sur le dheloppemem de la compas­

sion, lJUi est l'une des sources les plus puissantes d'énergie de 

manifestation elu Butldha dans Yotre corps ct dans Yotrc yie de 

tous les jours. 



Om M a ni P adme Hum 

Le mantra (prit: re), Om t\lani Padme Hum, prononcé à voix haute 

ou en silence.:, pour soi, im·o9uc l'attention bicnYeillantc ct 

puissante de Chcnrczig, la pcrsonnitîcacion Bouddhiste de la 

compassion. On ra con re <.Jlll' de 'oir la forme écrite de ce mantra 

a des ~:fiers puü.sants, agissant un peu comme un talisman. 

On racontc aussi yuc tous les enscigncments du Bouddha sont 

contcnus dans ce mantra: Om i\[ani Padme J Ium, ct ttu'il ne peut 

pas récllcment être rmduit cn unc simple phrase. Dites ce mantra 

aus:'>i sou\cnt <.JUC \'ous le dl:sircz, 'ous déYcloppcr<:z ct att in:n.:z 

ainsi de la compas'>ion. 

l111plication 

Le concept d'évolution rapidt: ct facile est commun dans cette ère 

moderne. Plusieurs souhaitent dé,·cloppcr une extraordinaire 

puissance, mais aYec un minimum dc rcsponsabilité concernant les 

consé9uenccs de leur utilisation de cette puissance. Ils désirent 

im·esrir très peu de temps ct d'énergie LOut en récoltant d'énormes 

bénétices. 11 \ 'Ous est possiblc d'émlucr très rapidcm~:nt, mais il est 

également nécessaire que ,·ous d~\'doppicz le sens des respons­

abilités adéquat avant de panTtlir à ces gains. Ccci ne peut être 

exclu. 

Le sens des valeurs et de l'échange jus te 

li est important de démontrer , ·otrc appréciation de la valeur de la 

connaissance sacrée que vous acljucrrcz ici. \'ous devez apprendre 

à chérir ce savoir et comprendre (]liC \OU<; ne deY<..:z pas le trans­

mettre gratuitement à quelqu'un qu1 rist]U<.: d'en faire mauvais 

usage. Ce Sa\·oir occulte est trop imporranr pour êrre considéré 

comme quoi que ce soit d'autre que 'otre possession la plus 

précieuse. Vous devez le garder pour vous ct ne le ré\'éler c1ue si la 

personne faisant la quête du san>ir fait preu,·e de compréhension 

ct de respect. Il y a un coût spirituel rattaché à la cliYulgacion de 

secrets occultes de grandc valeur à des gcns n'arant pas démontré 

le respect adéquat. 



Lorsqu'un moine désirait apprendre yuelyue chose de son .\laitre, 

il devait travailler Jur pendant roure la journée ct apporter de la 

nourriture avec lui (afin de la donner au 1\laître). Ensuite, le Maître 

s'as:;urait qu'un certain équilibre soit respecté dans l'échange, 

ré\ élam un peu de connaissance ésotérique à l'apprenant. Il ne 

doit y avoir aucun abus dans cet échange, il doit t:trc juste et équi li 

bré. \'ous ne devez jamais détruire votre vie pour acquérir de la 

connaissance sacrée, mais vous ne dcvc7 certainement pas non 

plus yous attendre à actjuérir de connaissance ayant autant de 

valeur sans effort ni sacrilicc. 

\'ous ne développerez une grande puissance lJUe lorSlJLte vous s<.:n· 

tire~ en vous que \ 'ULIS chérissez cc s:l\'oi r sac ré d<.: grande valeur, 

ct lorsque \'ous n>us comporterez de manière à k protéger. Nous 

appelons cette attimde « Sens du Sacré ». Ce « Sens du Sacré » est 

un préreyuis à la concrétisation des plus grands pouvoirs dans 

n'in1portc yu..:l système occulte. 

Temps et Volonté 

Vous ne parviendrez pas à dé\-clopper ljUelque pou\'OÎr psrchique 

en testant une méthode une fois pendant cinq minutes. En fait, 

\OUS ne pan iendrcz jamais à rien en e-;sayant une tcchniyuc pen­

dant une heure pour ensuite abandonner à cause du manque de 

résultats. 

Pour dé,·clopper de g rands pou,·oirs, \'ous deYez prnri4uer au min­

imum cinq minutes par jour, chaque jour. Une fois par semaine, 

\'OUS dc\·ez pratiquer pendant all moins une heure. raites qudyue 

chose chaque jour, ne serait-cc tjll'unc salutation simple à votre 

autel. 

Pour én>luer plus rapidement, \'ous pouvez faire vos exercicco; 20 

minutes chaque jour. Tous ceux ayant agi a\·cc la détermination de 

progresser sur leur propre \'Oie spirituelle ont connu une certaine 

élé\·acion et transformation intérieure aYec cc genre d'efforts con­

stants. Si rien ne sc passe, peut être ,·ous ne baignez pas dans cette 

attitude« Sacrée>>, avec le n:spcct com·cnablc pour la connaissance 

que \'OUS recherchu. Quoi yu'il en soit, \'Ous denie/ , ·ous 

accorder suffisamment de temps afin que les ré.,ultats se manifes­

tent en vous. 

Certains étudiants intransigeants cm-crs cux-mi::mes, qui sont très 

dé\·oués il l'obtention de résultats, ont utilisé ces tccht1Îtjues pu1-

dant trente minutes chaque jour. Après seulement yuelques mois, 

ces étudiants dén)Ués ressentent d'intenses courants éncrgétilJUes, 

constatanr des résultats dans leur de pcrsonnc.:llt et dcYcnant de 

plus en plus conscients de routines comportementales qu'ils 

n'a,·aient jamais observées aupann·ant. En plus de ces praÛlJUes, 

les étudiants les plus déterminés étudiaient cc Sa\ oir ésotéri(JUC, 

gardaient une attitude sacrée ct prenaient soin de leur corps. 

Armez-\ ous de détermination ct ensuite allez-y. Si ,·ous pratiquez 

seulement cinq minutes par jour, à chaque jour, vous parviendrez 

à des rùultats. 



Karma el Dharma 

Nous ne nous éterniserons pas sur le SUJet du Karma ct du 

Dharma, puïsgu'il existe déjà beaucoup d'information sur ces 

sujets. Au lieu d'un long exposé, nous en résumerons les princi­

paux concepts ct Yous donnerons des exercices à prati(1uer quoti­

diennement afin de promouvoir votre croissance personnelle. 

Le Karma est le résultat ou la conséquence de \ 'OS actions passées. 

Vous ne récoltez de la vic que cc gue \'OUS r semez; \ 'OUS récoltez 

à l'automne que ce que vous a\'e7. semé au printemps; œil pour œil, 

dent pour dent. Chaque action posée pto\'oguera une réaction de 

l'Univers, réaction qui \ 'Ous parviendra éventuellement (sous 

forme dt: justice Karrniqut:). Afin de pcret:Yoir votre vic au ni\'t:au 

spirituel, vous devez comprendre que ch:Ktue action que vous 

posez, même celles que vous avez pos(:cs dans une vic antérieure, 

aura des répercussions concordantes aujourd'hui sous forn1e de 

leçon qui peut comprendre un peu de souffrance. Ces le<;ons vous 

patvjennent afin gue vous dc\Tul.Îcz conscient du besoin de corn­

passion dans vos relations. Ainsi, le Karma est un outil servant à 

vous enseigner toute leçon de \'Îe qui vous permettra d'é,·oluer le 

plus efficacement possible. La souffrance n'est pas nécessaire à la 

vie, mais nous devons l'accepter lorsc1uc nous l'expérimentons 

puisqu'elle existe pour nous aider à évoluer. Bien que nous dcdons 

accepter tout déboire qui sc présente à nous, nous devons en 

même temps apprendre à nous libérer du Karma négatif. 

Le Dharma est également un outil pour nous aider à apprendre et 

évoluer au niveau personnel. En assumant que vous n'avez pas 

volé, assassiné ou menti dans une autre vic, votre Être Supérieur 



peut tout de même décider de faire quelques expériences, peut-être 

afin de mieux compn..:ndre la vic en tant Lju'êrre humain. Pour 

faciliter cette compréhension, 'otre Être Supérieur peut provo­

quer certaines situations fâcheuses dans 'orre 'ic :din que l'ap­

prentissage désiré puisse se produire. Il SL: trouvL: habituellement 

moins de souffrance dans les leçons du Dharma que celles du 

Karma, ct parfois il ne s'en troU\T pas du tout. 

~lême si yous ères à la recherche d'une é\·olution personnelle,' ous 

avez peut-être subi quelques situations difficiles ou certaines injus­

tices qui ,·ous semblent impossibles à porter. Lorst]Ue c'est le cas, 

vous voudrez peut-être faire appel à la Grande Justice l ' niYcrsclle 

afin gu'cllc sc manifeste dans votre vic ct celle de ceux qui sont 

dans votre em·ironncmcnt immédiat. Il ne s'agit pas ici d'invoquer 

la simple justice humaine; c't:st pourt]UOi nous faisons plurùt 

référence ù la Justice Di,·ine qui placera sur votre route certaines 

expériences afin de résoudre \"Otre Karma pour libérer l'<îmc de ses 

tracas. Si vous croyez aYoir \ 'écu une injustice causée par autrui, 

vous pouvez invoquer cette Grande Justice afin de tout remettre 

en ordre. Celle-ci prm·oquera un enchaînement d'é,·éncmcnts qui 

forceront votre agresseur à apprendre une leçon, l'aidant ainsi à 

libérer son âme de son poids Karmique. 

Vu de l'e,aérieur, la personne en question semblera souffrir ct les 

é,·énemcnrs sembleront mener à une correction de la situation a tin 

L]LLe justice soit faire envers vous. Cela peut même ruiner sa vic. En 

vérité, ces é,·énements sc déroulent de manii:re à vous libérer tous 

deux du poids Karm1gue gui vous lie sans doute, ct cette correc­

tion peut même contribuer à ruiner \'()'l'RE propre \'Îe. Si l'a-

grcsseur en question est dans son bon droit, et que \'ous êtes dans 

l'erreur, prépareZ-\'ous à subir une leçon majeure, sous le sourire 

de votre « cible >>innocente. 

Un grand sens de la compassion ct du pardon transformera votre 

Karma, le libérant ainsi sans que vous n'ayez à subir ces expéri­

ences difticiles. Développer une attitude de compassion et 

d'amour é lèvera \'Otre Karma jusqu'à cc LJUe l'amour Je dissokc 

complètement, pré' enant ainsi la nécessité de subir des leçons 

douloureuses. Cependant, si la compassion préYicnt l'occurrence 

de leçons difficiles, elle pré\ icnt également L'apprentissage des 

dites leçons. li se peut, dans cc cas, que la leçon ne <>olt pas nécc~­

saire à votre é\·olution, et les événements que vous expérimentez 

peuYcnt avoir été unt' charge excédentaire prmTnam de l'arma 

passé, à une époque où \'OUS étiez moins vertueux gue vous ne 

l'êtes aujourd'hui. 

La clef réc;ide dans l'éc1uilibre entre le fait d'accepter les leçons de 

la Vic d'une part, ct de pardonner ct cul ti, cr de la compassion en 

tant qu'outil scn·anr à alléger la douleur de \Otre existence d'autre 

part. La pratique de la compassion consiste à identifier les leçons 

dans \'Otre propre ,·ic en ayant une perspeclÎ\'c extérieure à \ 'Otr<..: 

poim de \ uc habituel; comme si ,·ous étiez un 1 ~sprit sun niant 

votre être huma in. t\ lors LJUC vous regardez vos problèmes de 

\'Otrc vic ici bas, ainsi que les gens qui Yous causent probl(:me, 

\'ous de\'ez vous efforcer de pardonner les autres parties qui ,·ous 

mettent en colère tout en cherchant à comprendre la leçon elle­

même ainsi que sa signification dans Yotrc Yic. Rcspire7. profond~-



ment et n'ayez pas peur d'expérimenter des émoùons venant de 

votre passé. Red vez mentalement' otrc 'ic et demandez à D 1eu de 

vous guider à tra,·ers ks étapes de \ 'OS leçons J...:armiques ainc;i que 

vo tre voie D harmique. 

1-.:n temps ct lieux, , ·ous apprendrez à i1woqucr la G randc .Jus ti cc 

atin c..1u'dle sc marufcstc, sans répercussions négati,·es, mais 

n'utilise:~ pas cctrc tcchniqU<: ;nant d'être en paix avec nHn.: cœur 

pLLisquc la rechniquc h:ra remonter à la surface de , ·icux souYcnirs 

ct fera sc manifester des é\·éncmcnts qui peun:nt , ·ou., causer des 

souffrances si vous n 'avez pas d'abord dé\·cloppé suftisammcnt de 

compassion ainsi que la capacité de ,·oi r nnn.: \'Îe à partir d'une 

pc..·rspccti\'e plus ék' éc. 

Leçons du Mental 

i\ f MittlfÎOil 

Le D ragon Vert à la Porte Blanche 

Celle méditation est basée sur la respmlUon ct la ,·isualisation. 

Vous respirerez profondément ct en douceur. ;\ssoyez-n>Us sur 

un orei ller, jambes croisées (ou sur une chaise si vous n<: pml\ez 

croiser ,·os jambes). '- 'appuy<:z pas n>t re dos. Exerccz-,·ous à 

n'u tiJiscr <JUC \ 'OS muscles pour \ 'Ous tenir droit, sans ellort exces­

sif. Alors que ,·ous commencez des respirations p rofondes et 

maintenez cette position, \ 'OUS uuliscrcz également le Prnn Mudra 

(position des mains), explic..]uée dans la section sur les mudras de 

base. 0lous 'ous conseillons de dc,·en ir familier a\ ec celui -ci m·ant 

de commencer cette méditation (Pran est un mudra, Prana est une 

forme d'énergie.:.) 

\'isLJall .. se·~ \ '()liS' c11 train . . '· de canaliser \Trs 'ous une énergie verte 

pr<)\'enant de la Terre. Respirez tout <:n 'isua]i<;ant cette énergie 

vert émeraude s'élever de la Terre, pénétrer en \'ous pa r votre 

Chakrea de la hase cl par \OS j<lmbes, chargeant \Otre corps 

corn piètement, jusyu ';\ H>trc tête. Visualisez cet t<.: énergie ,·er te 

Yous entouran t. Faites ceci pendant quelques minutes. 

i\laintenant, faites le 'ide mentalement. Oubliez certe lumière 

\'Cn e, laissez-la simplement faire son tra,·ail. Commencez à vous 

visualiser en train s'attirer de l'énergie blanche provenant des 



Cieux, entrant en vous par votre tête jusyu'à ce que votre corps en 

soit plein. Visualisez ccci pendanr <.1udyues minutes. 

J 1 existe un endroit appelé << porte de Prana », juste au dessus de 

votre nez, entre vos yeux. L'endroit sc trouve dans vos sinus, juste 

sous la surface, là où vous sentez l'air glisser sur votre paroi nasale 

lorsque \'ous inspirez. Concentrez-vous sur cette porte de Prana. 

Respirez ct sentez l'air circuler doucement dans cet espace à l'in 

téricur de \'Otre nez. Voyez votre corps rempli de lumière blanche 

et concentrez-vous continuellement sur la porte de Prana. C'est à 

cet endroit dans vos fosses nasales <.Jue le Prana entre en \·ous. 

C'est la force vitale Universelle, une forme d'énergie latente (1ui sc 

trouve dans l'air autour de vous. Le Prana entre dans votre corps 

yuand vous inspirez, mais ne le quitte pas lorsque vous expirez. 

Votre corps conserve cette force vitale en lui ct elle y circuk libre 

ment. Lorsc1uc ,·ous expirez, seul l'air , ·icié est expulsé. \ ' isualisc7 

cette lumière blanche toujourc; de plus en plus brillante à la racine 

de \'otrc nez alors gue le Pra na/ force vitale circule partout en 

vous. Continuez de faire cette tc.:chni<.JUC pendant ciny minutes. 

foai te le \'ick mentalement, détendez-vous et soyez en paix. 

1 ...e Pral/a donne la z•ie. 

En termes scientifiques, noue; acceptons yue le Prana soit com­

posé en fait de panicules subatomiques d'énergie gui sont 

disponibles Jans l'air qui nous entoure. Alors que vous faites le 

plein de cette énergie vita le, vous serez surpris de constmer jusqu'à 

t]ucl point ,·os niveaux d'énergies et Je vitaUté scrom éle\'éS. Avec 

de la pratiyue, votre corps apprend à demeurer calme ct détendu 

pendant vos pracigucs, ,·ous pou\·ez choisir d'allonger la période 

de respiration, baignam dans cette lumière blanche, jusqu'à dix 
• . • 1 " • • 

mmutes, ct ensuite JuS<.JU a '111p;t mmutes. 



J\IaiJIJ de Die11 

M udras de base pour les mains 

lJn (( mudra »est un geste Je la main, t.out comme le« mantra>> est 

un son ct comme le<< mandala» est une image ou une pensée. Cn 

mudra est une position p<uticulièrc des mains c1ui connecte les 

canaux énergéti<.1ucs dans ,·os doigts d'une certaine façon atin de 

produire un effet pr(·à; et béné·fic1uc. 

LorsL
1
uc ks bouts de certains doigts fom contact, cette anton 

actiYc des rc:lais éncrgétitlues qui, en conjonction <1\"LC le: courant 

(·ncrgétic1uc normal circulant dans les doigts en extension, 

produisent des effets souhaimblc:s dans \ 'OS corps ph) sillUe ct 

énergétique. 

''<'lt· J~< >s·l· ti,-cmen t sur \'O rrc Certains mudras sont conçus pm1r "h . ' 

corps pbysic1uc, d'autres sur \·orrc être spirituel. J .cs effets des 

mudras « physictues »sont aussi \·astes <JUC la reconstruction des os 

ct des cartilages, la guérison des reins, la clarté mentale, l'é,·eil plus 

rapide ct facile le malin. 1 .cs mudras spirirucls ont un spectre assez 

large d'effets << stimulants » <lui pell\TrH am(:liorer \os ha bi let(· ~ 

psychiqu<.:s, yous aider ;1 pardonner, réduire la sensation <k colèn.: 

(ainsi <JUC la colère clle-mêll)e), augmemcr \os ni\-caux d' -énergie, 

<.:tc. En fait, il existe d-es ccnrain<.:s de 1nudras différents. C'est;\ par­

tir dc ceux ci LJUC \'OUS poun;z créer tous lcs effets yuc vous 

puissiez imaginer, mais il est recommandé de !cs apprendre un ;1 la 

fois. 

Pran Mudra 

Ce mudra stimule le 

Chakra de la base, les 

canaux énergéti<JUCS 

dans les jambes, ainsi 

que les Chakras mineurs 

au centre des pieds. Ce 

Mudra s'appelle le « 

Mu dra de Vic ". 11 élèw~ 

le niveau d'énergie, réduit la fatigue ct clarifie la vision. Il augmente 

votre détermination ct votre confiance en \ 'OllS. On l'utilise 

également parallèlt:mcnt a\TC les traitements pour les problèmes 

de l'oeil. 

Étendez n>tre index et votre majeur; placez \'orre pouce contre le 

bout Je votre annulaire ct ,·otre auriculaire, formant ainsi un 

cercle. Faites Jes respirations f\ormaks, profondes ct lentes. 

ConccntreZ- \'OUS sur nHrc Cha kra de la base ct sur la plante de \ 'OS 

deux pieds. Pour commencer : aprl:s une minute de respirations 

lormales, commencez ,1 faire des respirations lm·ersécs ct cc, 

pcnJant plusieurs cycles. 1 nspi n.:7. cn contractant \ 'Otrc abdomen, 

organes sexuels, pérennes ct fessiers. Retenez votre souftlc pen­

dant 5 seconJes et puis relâchez tout, mais cominucz ù faire le 

mudra. Rcspircï>: Normalement une fois de plus ct répétez ce cycle 

pendant cin<J minutes. 



Mudra de la Connaissance 

Ct: mucha sùmule l'habileté d'apprcnùssage et d'enseignement. 

C'est le mudra de la connaissance. l"ùliser cc n1udra facilite les 

synapses entre \ 'OS deux hémisphèt·cs cérébraux (formant ainsi des 

connt:xions qui sont à la 

base de l'inspiraùon et 

de l'accunndation de 

nou\caux sm·oirs). Ces 

COI111t:\1011S neurales 

\'OUS pcrmeucm Je 

communictucr de J'in for­

mation plus facilement 

ct plus efficacement. Le ]\ 1 udra de la Connaissance est également 

utile: pour acctuérir d<: la connais..,ance Divine, pour appn:ndre au 

nt\T<ILI subconscient ct pour permettre à ,·orrc ~:tre Supéneur de 

, ous guider. Vous rcman.ltH.:rez c1uc plusieurs statues de Dieux 

Bouddhistes sont représentées faisant cc mudra. 

Le ,\1 udra de la connaissance sc fait en pointant les paun1cs vers 

l'avatH ct les doigts poinrant \'t'l"s le haul. Touchez le bout de votre 

pouce ct 

Respirez 

de ,·otrc index, en leur faisant faire une légère courbe. 

1o rmalcmcnt, en ,·ous concentrant sur la région où \ O!' 

doigts sc touchent. f-aites le vide mentalement ct soyez en paix. 

Mudra de Guérison 

Le i\ludra dt: guérison est somTnt uùlisé par le Bouddha appelé 

Sangc i\ lenla. Sangc i\knla cnst.:igna la science de la guérison aux 

Bouddhistes. li aitlc \'Otrc corps à créer un cm·ironncmcnt propice 

à la guérison, cc qui pcr 

mettra aux traitements 

com·emionnds de fonc 

tionner encore mieux. Il 

' . d' 1 ne s agit pas une a tcr-

natl\'e aux solutions 

médicales, ma1s bil:n 

d'un support à ces 

thérapies. 

La position Jes mains pour le .\ludra de la guérison est le mème 

que pour le ~ l ucira de la connaissance, mais ,·os doi~t~ cloi\-cnt 
' 

pointer ''crs le bas. En posiùon assise, croisez les jambes ct, avec 

votre main gauche reposant à 1\.::ndruit où vus jambe~ ~e croisent, 

les paumes devam ,·otrc D an-tian, alors gue \'Otrc main droite est 

posilionnéc de manière à former le }.1 udra, a\ cc votre poignet 

droit reposant sur votre genou droit. Respirez profondément et 

lentement, C[ rnédilez. 



Mudra d e l'ouverture du Portail 

Cc mulkl est souvent ucilist: dans Cl:'> cérémonies dt:·dit:cs à l'ou­

n.:rtun.: dc:s Porrc:s du Temple:. C'c:sr le: mudra <.Jui améliore l'c:coute 

ct la communication. LI traitera n'importe CJUcl problème de la 

gorge ct amélion:ra ,·otre capacité ;\ communiquer :wx ni,·caux 

physi<JUC ct spirituel. 

La photo du haut 

démontre comment 

placer \'OS mains lorsque 

,·ous Caires cc rnudra, 

mals la photo du bas 

démontre plus claire­

ment h façon dont il 

faut <JUC: \otre pouce 

gauche :1 l'intlTieur des 

doigts dc 'otre mam 

droite. Touchez votre 

pouce droit ct votre 

majeur gauchc et rem<~r­

<.JLH.."z hl f< >nm: dc coquil­

lage ,1111\l formée. 

Rc: .... pirez, détcndez-\·ous, 

rcs-;cntcz l't:ncrgie circu-

lanl dan~ vos mains ct votre gorge. Utilisez le man rra << ( )i\1 >> 

doucement atin d'améliorer les effet~ de cet exercice. 

Mudras de nourriture, d 'air, c t d'énergie 

Les l\ ludras de nournture, d'air ct d'énergie <;ont utilisés afin 

d'améuon.:r l'assimilation de la nourriture et autres nmrimcnts <.JUC 

vous consommez. Lorsque le procédé d'assimiJarjon d'assimilation 

de la nourriture est grandement facilité, \'Otrc santé sera naturelle­

ment am(·liorée. De plus, YOS nin.:aux d'énergies seront multipli és. 

Cc.: ,\ludra est conçu pour \'ous aider à bien digérer la nourriture, à 

en ah-;orbcr lt:s nutriments ct en-;uitc éliminer les tkchc.:ts plus 

facilement. Les i\ludras de.: nourriture, d'air ct d'énugie \·ous 

offrent tous ces hénétices ct 'ous aideront à résoudre bien des 

p roblèmes digestifs. 

1\ f11rlrrt d'A.r.rÎ!mÏrttion 

i\\·ec la mam gauche, joigncz 'otre pouce, majeur ct annulaire. 

Ccci créera un lien cntrc la ctrculation de l'énergie et le pron:s..,us 

d 'assimilation/ étiminarion de 'os corps (physi<.JU<..: ct spirituel). 

1\vec votre main droite, joign<:z \'otrc pouce, majeur ct annulaire, 

cc lJUI amél iorera le 

processus d'assimilation 

à tous les nl\·eaux. 

Respirez pcnùam 2 à 

cintl minutes, en gardant 

vos mams dans cette 

position. D étendez 

vous ct faites le Yidc 

mentalement. 



Al tt dra d'élimination 

Gardez votre main gauche dans la même position que le Mudra 

précédent, afin de rester en contact a\·ec le courant énergéti<.Jue du 

procédé d'assimilation tjUÎ vient d'être mis en place. 

Vous n 'avez qu'à chang­

er la postuon de votre 

ma111 droite, JOigna n t 

votre pouce, annu laire et 

auriculaire, tout en gar­

dant l'index ct le majeur 

bien droits. Ce i\fudra 

augmentera vo tre capac­

ité à éliminer lc.:s déchets et les toxines, aidera à traiter des pa tholo­

gies de la digestion et il est particulièrement bénéfique pour les 

intestins irrités. Respire.? pendant quelques minutes ll\·ec vos mains 

dans cette position. Concentrez-vous sur le courant d'énergie, en 

détendant complètement votre corps et votre esprit. 

' Mudras Elémentaux 

Les Muclras Élémcntaux sont une bonne façon de puiser à même 

les forces des éléments à l'origine de tout cc gui sc trouve clans la 

nature. Chaque 1\ ludra (~lémental incite votre corps énergétiyue à 

canaliser les cinq types d'énergies spirituelles : l'Esprit (Vacuité), 

la terre, l'air, le feu ct l'eau. Lorsque vous canalisez ces forces 

élémentaires de façon cotwcnablc, vous pouvez nms guérir plus 

facilement ct ,·ous pmn·ez apprendre à diriger ces forces pour 

manifester vos dC:sirs. Ces l\ 1 udras dcnaicnt être utüisés avant 

n'importe quel type d'exercice qui fait usage des l~ léments de base. 

lls pcu\'Cnt égakmcnt être utilisC.:s seuls, ne serait-cc gue pour les 

simples bénéfices qu'elles procurent lorsque l'on sc connecte à ces 

forces primaires et élémentaires Je l'Univers. 

Chaque doigt de la main est associé aYec un élément spécitîquc. 

Le pouce est associé avec l'(:lément le plus abstrait, c.1ui est le 

Néant/Vacuité, ou Esprit. La Vacuité n'est pas une forme de vide; 

il s 'agit plutôt d'un J~:Jément Primaire d 'une infinité absolue c.1ui ne 

peut pas être défini en termes humains normaux. De cc fait, le 

Néant est perçu comme un vide, de notre perspective limitée 

d'humain. Utiliser le 1\ludra du Néant/Vacuité est une bonne 

façon d'être en paix ct de développer sa créativité. 1 .a Vacuité \ 'OUS 

connectera au monde spirituel et amènera sa lumière ct sa sagesse 

dans vorre vie. Le Néant vous aidera également à atteind re un C:tat 

de v ide mental total, pour lequel iJ n'existe pas d 'explication sim­

ple : l'expérience doit servir d'enseignant en cette matière. 



L'index est associé à l'élément Air. L'Air est prompt ct nous clif­

fusc sa connaissance en courants. 1 :(~lémcnt Air augmente l'acuité 

mentale ainsi que l'intelligence en général. 

Le majeur est associé au Feu. I .e reu est un é lément pu issam, qui 

possède des propriétés pénétrantes ct trnnsmutantes. I.e feu 

améliore la puissance ct le courage. 

L'annulaire est associé à l'cau. L'Eau est associée aux én1otions, au 

mm.1Yement et à la sensibilité. L'Élément hau nous aide également 

à développer notre flexibilité ainsi <.Ju'une bonne circulation. 

L'auriculaire est associé à l'l~lément 1èrrc. La Terre procure de la 

srabi lité ct de la force. Sa nature est d'êrre fermement implantée, 

stable et toujours solidement en contact. Cet i'·:lément peut donc 

renforcer ces cMactéristigues en vous. 

Chacun de ces l\ludras utilise naturellcmem rous vos <.loigts. 

Cependant, la forme générale Je la main dans chacun de ces 

i\ ludras est utilisé pour mettre l'emphase sur l'élément nssocié à un 

doigt en particulier. Ces l\ludras connectent également les canaux 

énergétiques (J\léridiens) de manière à créer l'effet désiré. Prenez 

note que les Chakras ne correspondent pas nécessairement n l'élé­

ment c1ui leur est associé dans chacune des tc.:chni<.JUes, mais c'est 

effectin:ment le cas dans cette application précise. Les concepts 

exposés par cet exercice précis devraient être contemplés pendant 

la pratique. Place7. ,-os mains pour former le l\ludra ct, au fil de YOS 

respirations, visualisez les couleurs ct concentrez-vous sur le 

Chakra correspondant. 

Chi- Terre 

Positionnez \·os mams comme démontré ci-ham, ,·os doigts 

entrelacés ct le bout de , -os pouces faisant contact. Ccci représente 

le cenrrc grm·i rationnel bas ainsi <.Jue la stabilité de l' l::lément Terre. 

La photo à gauche repré~ente la meilleure façon de le faire, les 

paumes vers le bas. 1 ,a photo à droite ne se rt c1u'à vous démontr­

er le positionnement correct des doigts, aYec les pouces faisant 

contact. 

Tout en faisant ce 1\ ludra, ,·ous poun~7. \'ous concentrer sur ,·otre 

Chakra de la hase, <-]Ui se trou,-e à la base de ,·otre colonne 

vertébrale. Tentez Je \·ous sentir un fusionnement entre vous et la 

Terre juste sous \ 'OS pieds. Imaginez que , ·otrc corps est composé 

de matière rocheuse, solide ct dure. Soyez conscient de votre 

corps, de sa solidité ainsi que Je sa réalité. Visualise?. la couleur 

brune et tur<-]Ltoise (Yert p~lc) \ 'Ous entourant. Respirez un peu plus 

rapidement, dites le mantra « Chi » à voix haute ou mentalement. 

Sentez l'émotiton de la sta!Jilité <.lui perdure. 



SUI - E au 

Posilionn~.:z \ 'OS ma1ns comme démontré ci dessus, \'OS doigts 

étcndus dc,·ant \ ol!T H:ntn.', représentant de l'cau l]Ui coul<: libre 

ment. 

Conetn tn:Z-\ ous sur k bas de \'Otrc abdomcn, là où \'ous sem irez 

peul êtrl· l'l·ncrgic murhillonncr cr bouillonner comme de l'cau 

dans votre Dan Lian. Concentrez nms sur Yotrc Chakra dLL nom 

bri 1. ComnH:IKl'/ :1 r<.:ss<.:mir <.lue WHIS fusionnez a Y cc l.1 natur<.:, 

gue n>us circukz <.:t coulo comme elle. Pcrmcttc?-n>u" dt: hougu 

un peu. L'cau cst I'L·Iémem des L·mmion<>, de la Huidité cr de la tkx­

ibilitl'. \ïsualiso llue tour h;llgnc dans une couleur bkuc. Resptro 

normakmcnt Lt rt:péltz IL: mantra « Sl'l ». 

Ka- Fe u 

1i>uche;r le bout de n><> m:qcurs 

ensl'mblc, les pouœs pointant 

,·crs k luut, reprl·sentant la force 

du feu tlui <>'él{:, t:. Commencez le 

1\ludra a\·cc Yos mains JcYant 

Yotrc plexus solaire, cr, aprt:s 

<-jll<.:k]ue temps, soulc\TZ \'OS 

mains doucement jusc1u'à cc c1u'dk.., soicm dn·;ltlt ,·otrc cu: ur. 

Vous de,·riez débuter en , ·ous concentrant sur n>trc plexus solaire, 

ensuite sur \'<Hrc Chakra du Ceur. li sc peut l llll' \ ous ayez une 

sensation agréable, comme.: si \'o tn: corp'> sl' ron<>umait dans une 

Yaguc de chaleur. \'isualise/ tout autour de ,·ous comme baignant 

dans des tlammes roug~:s. a\'CC dt:s liions dt: 'ens qui circulent à 

rraYers. Conccntn::z-\·ou.., sur le courage. ,\lors c1uc 'os mains sont 

dc,·ant nltrc plexus solaire, rcspü·o lcgèremcnt plus rapidement 

qu'à l'habitude, ct dites k ~lantra « 1-..: .1 ». En <,oulc,ant n>trt: main 

jusqu'à n>tre cceur, ralenti<;scz 'otn.; resptr~ltton t:t sentez Yous 

\·ous intérioriser, tout en chantant k \l.111rra « Ka ». 

Être courageux n'a rien :1 'oir m cc k fair de 'i' re sans peur. Le 

courage est la capacit~ d'agir sans sc laisse r arrL·ter par nos peurs. 

Lorsc]U<.: vous ètcs f;lché, fa ites k ~ludrn « 1'-a »afin d 'apa iser ,·otre 

colère et de développer de la compassion. 1 .cs l·nergics apaisantes 

de cc ~ludra Yous aideront à tcmpt:rcr votre colère cr rcl;îchcr des 

tensions. Tenez cc 1\ ludra un peu plus longtemps dc\'ant \·otre 

cœur. 



Fu - Vent 

Touchez le bout de 'otr<: index an·c le hout du pouce corrc!>pon­

dant, formant atnsr deux pecits ccrclc.:s. Les majeurs dl'\ raient se 

toucher ct le reste de 'os doigts denaicnr l:trc étendus. 

Plaœz \os mmns (en posJtron de J\ ludra) dcqlnt ,·ous, là où la 

po-; a ion Yous semble conforta bk. Le.: circuit énergélltJlll' complet 

sc fornH.: ainsi a\ cc 'os bras, n>tn: (.lM kra de la gorge en halll du 

cirnLit et IL .\ ludra au bas du circui1. 

Concmtre7-HIUS '\ur 'otrc Cha kra de 1:1 trorgt:. St:ntcl \ c lUS libre 
~ \ , 

IC:·gc.:r et imouchahk. Rien ne peut 'nus .1rrêter ni 'ou-; bles!-. er. 

\'ous deniez \'isuall!-.tT tout autour de ,·ous comme radiant une 

énergie lumineuse, d 'un jaune brillant, m'CC dt.:s , agucs mauves et 

de.; petits nuage<> lc.:gcrs toul autour lk 'ous. Lais-;ez \'Ofi'C mental 

sc connecter sur la sonrcc de la conn.üss~tnce intime. \ 'nus nt: 

'>entircz pas d·clkment d'effet m·am un ccnain tcmp'- à n)US 

entraîner, mais vous conditionnt.:rcz \ 'Oll'C rT'lenta l en mC.:·ditant sur 

cc~ concepts. Laissa la paix \Uus im·c-;tir en totalité. l ~l·spircz nor­

makmt:nt et dites le m.1ntra « Fu » . 

Ku - Vacuité 

La paume gauche 'l'l'" k haut, la paume droite: \Trs , ou s. \ 'os 

pouces dn raient êtrt: pornt0s. \ 'ous den·iez glis'>er \'OS 111;1111!-. l'une 

Ycrs l'autre a6n de k.., entrecroiser, deux doigt!' se trou,·ant de 

chaque cc'Jté de l'intersection. La ph oro c.k gauche démon! re la 

bonne: façon de faire le 1\ludra, m cc ln paume \Trs vous. 1 .'autr<.: 

photo démontre le :\ludm a\'CC les mains IC:·gl:rcment tourni·cs atin 

de \'ous montrer la façon dont les mains doin:nt L-tre jointes. 

La marn gauche aLtirc l'énergie provenant d'en haut, ct Lt 

droite donne cette énergie à \'Olre corps. Cc \1 udra pcrmt:l 

énergies de sc croisn dans une seule ct mt:mc cotl\·ergcnc<:. 

mam 

a ces 

A cc: stade ct', \'()liS' l lC\' t'I.C/. \ '()l r t T ... . r., conccn rer sur votre rolsrcme 

Œil ct \'otre Ch L 1 · 1 ( • \'' 1· • at. ra l c a ,ouronne. J<,u;l rsez-Yous ,·ous meme 

en plein cemre du éanr. \ 'i<>ualisez-\ ou<. comme faisant parne ck 

chac1uc chose, et chac1ue chose comme far-;ant panic de , ou s .. \\TC 

cette pensée, toute chose etant e:xtéricurc ù 'nus ou inrC:· r icure ù 

vous ne fait tju'un mTc \ou s. Respirez aussi lentement CjLIC.' po..,si­

ble, san.; effort. Dites le mantra « l(u >>, lllll' ou plusieurs fois, et 

faites ensuite le \ iùc ment;llement. Retenez H>trc souftle pcndant 

guek1ues secondes, cr maintenez H>S poumons ,·ides pendant 

llllClcJU<.:S secondes à ch ac.1ue expiration . 



faire l'expérience du Néant est une étape essentielle dans la pra­

tique des i\ludras Élén1entaux. Le .:-léant connecte les l]Uatrc 

autres éléments à l'Univers. Comcmplez cette vérité : «Je suis tout 

ct rien à la fois. Je suis partout cr nulle part. Je ne fais llu'un m·ec 

l'uni,·ers. Je SUIS.>> 

Kuji Goshin Ho 

Peu importe la techn i<.Jue, il est toujours préférable de ~'initier au 

sacré sous la supcn·ision d'un i\laître compétent p lutôt '-lue de 

simplement lire une technillue dans un line. l"éanmoins, en l'ab­

sence d 'un tel mentor, un linc (·n·ir par un auteur compétent peut 

sc ré,·éler être ln seule source d'informnrion disponible à vous. I .cs 

techniqU<..:s pd:scntécs dans cc lin-c ne sont pas comparables au 

t)1Je d'enseignement c1ue vous pourriez recevoir aux côtés d'un 

véritable ]\ faîtrc pendant plusieurs années; elles ne pell\·ent pas 

non plus le remplacer. Cependant, ce line est un excellent point 

de départ si vous souhaitez sincèrement grm·ir l'échelle c1u1 mène 

à l'émancipation spirituelle. L'apprentissage de ces techniques peut 

\rous aider de manière très efficace lors des premiers p;1S de cette 

ascension, er cc, mê·nH: ;1près seulement <.JUclclucs semaines de pra­

tique, mais Yous ne dC\T~ jamais croire m·oir d(·com-crt la Yérité 

jus<.ju'à cc que vous atteigne~: réellement l'illumination . 

Si H)llS n>Ldez metl"re toutes les chances de n>trc cê>té atîn d'attcin ~ 

dre les résultats que vous souhaitez, vous devez déve lopper une 

attitude de respect ct de ré,·érence pour la \lat ure Sacré elu 1\londe 

Divin. Cette attitude de grand respect doit dc,·cn ir une absolue 

priorité pour \"Ous alors t]UC \'ous ;JillOlTC~, apprenez ct pratiquez 

les techn i<.JUCS du Kuji ln, la prernièrc étape d'apprentissage Je ce 

livre. Pour obtenir de ,·éritables résultats suite à \"OS études, ,·ous 

de\TZ débuter dans un contexte convenable. Faites n>s pratic]UCS 

dans un endroit paisible. J\ssurc~- ,·ous de ne pas être interrompu 

pendant \ 'OS séances d'entraînement, et cc, pour lJuelque raison 



que cc so1t. (Par exemple, débranchez votre téléphone, ne 

prén>ycz pas de visiteurs; href : faites en sorte de ne pas être 

dérangé du tout). Vous devez vous assurer c1ue votrc cm·iron­

ncmcnt soit in\'iolable. Un endroit sacré exige le silence. Vous nc 

pourrez avoir de succès si vous êtes dérangés et l]LLC \'Otre em·iron 

nement immédiat cst bruyant. Il s'agit de \ 'otre propre cspacc 

Divin, endroit où vous prenez contact a\TC ,·otre Lumière Di,·inc, 

votrc Êtrc Supéricur. Considérez cet endroit comme béni. :-Je 

faites même pas jouer de musique de fond à moins c1u'clle ne soit 

nécessaire pour éliminer toute source dc bruit extérieure. 

« kuji Goshin llo>> est l'cxpression que nous utilisons pour parler 

de l'aspect protecteur de cette prati<1ue sacrée. En fait, ces prn 

tic1ues ct techni9ues sont les échelons de l'échelle dans hllJUellc 

\'ous vous trmt\·ez. Chac1ue échelon sc trou\·anr le long de l'échelle 

ajoute un « ni\-cau Je protection >> à \l.>tre \'ie <..Juotidienne. Vous 
' .. . ' . .. n a\TZ pas a conscJcmmcnt penser a parn·n1r a ces 1\1\t:aux 

croissants de protection, ils sc manifesteront d'eux-mêmes 

autommitjUcmcnt au til d<.: \'OS praricjuCs. i\u fm cl à mcst+L'<.: c]' .. tC 

\ 'OS sysrbncs énergétiques corporels sc Jé,·cloppcnt, plusieurs 

é,·éncmcnts sc produiront Je façons inartcnducs, c1ue vous n'au­

riez pas pu prévoir, tant les techniques c1ue \·ous pratilJUCZ sont 

puissantes. 1 ,cs techniques Je Kuji ln changeront n>trc vie. Si \'nus 

pratic1ucz beaucoup, les effets seront d rastic1ues et pclt\'cnt provo­

quer de petits malaises temporaires. Prenez bien soin de vous ; 

vous ciC\TZ agir a,·ec responsabilité suite~~ l'acquisition de ces nou­

\ 'cllcs habiletés. 

• ' • 1'1 ' 

Attention! Si ,·ous uriJjscz le Ku ji-T n pour nutre a autrut, meme s1 

vous êtes com·aincu d'être dans \ 'Otre bon droit, le type d'émotion 

négative quJ mouvera \ 'OS acuons (colère, haine, jalousie, 

avarice ... ) ne sera pas discriminatoire. Si \ 'OUS vous Îlwcstissez 

dans \ 'OS pratiques de Kuji ln motivé par N'li\IPORTE quelle de 

ces émotions ou intentions, il en résultera une rt'solut:.ion extrême­

ment rapide du poids karmiyuc rattaché à l'é\·éncmcnt en ques ­

tion. Ccci signifie lJUe \'ous pouvez sans le Youloir transformer 

votre propre Yic en un enfer sur terre. Il s'agit là des conséquences 

iné\·itahles de prier Dieu afin <-]u'autrui subisse quelque punition 

que cc soit, ou de \'ous attirer des richesses sans a\'oir tàit le néces­

saire pour les acquérir, ou yue vos prières soient de nature à cc CJUe 

quelqu'un soit manipulé atîn de tomber en amour ~wec \'Ous. \'ous 

êtes toralc:mcnt ct entièrement responsable des conséquences de 

chaque action posées lors de vos expériences. Vous aurez en main 

tous les outils nécessaires pour modeler \'Otrc ,·ica tin qu'elle de\'Î­

enne exactement comme ,·ous le voulez. 1\gir sous le joug des 

émorions négatiYcs ou de la manipulation n'a tout simplement pas 

sa raison d'èrrc. Donc, clans TOUTE situation, agjssez vertueuse­

ment. 

La pratique du Kuji-In telle que présentée dans cc lin-e supportera 

et augmentera chacune de \ 'OS a.utrcs actions clans Yotre \'ic quoti­

dienne. Vos capacités psychicjues é\·olucront ct Yous aurez une 

perception plus étendue du monde qui vous entoure. t\u fil de 

vos pratiques, coiKentrez-, ·ous simplement sur le plaisir dc les 

apprendre, sans autre moti,·ation que de décounir qui \'OUS êtes 

réellement ainsi que d'élever votre conscience. Suite à une période 

de pratique, vous pouvez uti li ser l'une clcs clh-crscs techniques de 

manifestation parallèlement aux techniques présentées ici afin de 

leur conférer une efficacité grandemcnt améliorée. 



1f:rbniqm'.r de Kt!Ji-ln 

I .e terme Ku ji-ln est une traduction du Japonais <.lui signitic « 1 cuf 

s} llahes )), I .e chiffre n<:uf <:St le chitlrc <.lui srmobli~<: l'ach~\'l't11Cnt 

dans k système Bo udd his te. \'os mains son t \ 'OS o utils p rinc ipaux 

pour ces prali<.1ucs, e t cha<.]Ue pos itionnement des mains (mudra) 

est combiné à un son spécifi<.]LH.: (mantra), une \'isualisation (man­

dala) ainsi lju'à un exercice de respiration ljlli complc.':rc la tech ­

llillliC. ,\insi, cha<.ILH.: rcchnitluc se compmc d'un 

mudra/ mantra/ mandala, <.lue nous appcllc.:rons N 1\'1:: \U :"\. ;1 par­

ur de maintenant. r .a tcch ni<. llll' du ku ji ln est compml'l' d e neuf 

N LV I :,;\ LJ X. 

D :1n<, le-; pranqucs de J,uji 1 n, \'ous co mhincrc7 ces (·kmcnts 

(mou\-cnwnts l mudra l ; son l mantra: ; pensée l mandab / men 

tai l ) at~n de manifester n : lille \nus -;ouhairez. (1 :neon: un<.· fois. 

sou\ enez-\ ous ljlle votre objectif pour le momcnt consisrc ,1 faire 

œs prati<.1ues lJUOtidicnncs pour lc simplc plais ir <k les :1pprcndr<.· 

ct de prendre contact m'l'c , ·otrc I::rrc Divin). Po ur ch:I<.JUC 

N 1 \'J-..>.\ ll, \'OUS fe rez les signes numu:l.;; (mudra), rL·pé·tcrez Je~ 

paroles (mantra) e r ,·isualiscrl'/ l'd'fer du 111\'Cau au mcillc.:u r de 

\'Otrc.: lubilc.:ré (mandaL1 / mcntal) . Comm encez par lc premicr 

ni,·c.:au, (lc mantra RI ), en utiltsanr Ulllljllemenr cc nunrra mc >no­

srllabiLjlll'. Répétcz-lc mc.:nrakment, (OU[ en positionnant 'os 

mai ns selon le mudra c t e n centrant \'Otre esprit sur le concept 

associé m'Cc le mudra/mantra. Concentrez-vous sans ciÏort con­

scient. Laissez votre mental s'instalkr de.: lu i-mt:me sur celle p en­

sée L'l ne 'ous jugez pas sé\'(\rcment s'il déri\e dans toutes les 

dirc.:cuons. Re, enez simplcmc.:nr ;\ \otre p raciguc de f<IÇC>n scrc.:inc 

cr p aisible. 

1\oe faites pas le prochain ni\ cau ;1\·ant d'être à l'aise a\'l'C les trois 

p artiec; de la prcmièrc : ;lpprenc/ à uùliser YO<; mains (muc.lra) a\TC 

atsancc, de.: même pour la récttatton des mots (mantra) L't 'isualisa­

tion mentale (man dala) . l .ors<.llll' n>us maitrisez les trois parùes 

d'un mêrnc.: ni\-c:l u, ct Ljlll' \'ous sen tez yu'i l es t en tra in d e sc 

passer qucl<.j ue chose au ni \'cau des éne rgies, \'ous po u\-cz 

p rogresser au ni' cau sui\ ·ant. Cha<.JUC n iveau peut ,·ous prendre 

aussi peu qu'une journee :i compléter, d'aurn:s pc.:u\ cnt prendre 

de., mois de.: prati<.1ucs ~Jttond H:nncs a \ 'ant Je rem a rLJliL'I' <.jUOi lille 

cc soit. Les périodes de pratitjucs pcu\-ent , ·aricr en durL'l', ;\liant de 

e in<.l minutes à une heure, chaLjtle jour. Si \·ous ne t'l'SSL'ntez r ien 

après <.jue k1ues jcntrs de p rat Î<.jlll', p assez au n i\'C.:au sui, ·:uu. \'ous 

sentirez c:, ·entuc llcment ks é nergies agir su r , ·otre corps. 

Q uand \'OU<; :l l' ri\'CZ ;Hl 11<.'ll\ ICI1le llÎ\'CaU, \OtiS COil111ll' llCC.:rC% a 

apprendre des mantr;l<; plus complexes ; il s'agir de prieres com­

plètes. ,\cc carn.:four, la mctlkurc chose ljlle \·ous puissiL'/ faire est 

d e rep artir au Las de l'é·cl1L' IIc. Ccci améliorera gratHicmcnt , ·os 

pratÎ<.Jues de 1--:uj i- 1 n ct les forces Di \' Înt'S scmn t d:mtn tngc 

disp onibles à nms pend anr ,·os pratk]UCS. Cette fonnL· de mantra 

est une prière, elle doit donc l'trc prononcée à répL·nrion, ;1\ t'C foi. 

D iLes-la de la même façon dont \ ous diril'7 n'importe quelle.: 

phrase méritant d'être.: dt tc ;t\'cC ré\ ércncc. li s'agit d<. \ ous ;\lêmc.: 

<.jue vous priez après tout. 

1\ vant de commen cer cha<.]UC p(· ri od e de p rati<.1uc, com 11H.:ncez par 

ljuc k1 ucs mi nutes d e respiration gén érale. Ensuite, pour cha<.jUC 

p ériode Je.: pratiguc.:, commencez par le.: premier ni\ cau (lU '\J), ct 

p oursui' ez a\-cC chacun de'> nÎ\'caux., en séljuCnCL', pendant une 

minute complète, le tout sui\ i du prochain ni\'cau (pendant une 



minute), l'un après l'autrc, jusqu'à cc..: t1uc , ·ous pan·cniez au niveau 

lJLIC vous (·tes en train d'apprendre. Vous pouyez pratitJU<.:r le 

niYcau sur lcc.Jud 'ous êtt:s en train de tra\'<Üilcr aussi longtemps 

l)UC \"Cl US \'<lliiO. 

.\près anm f.ttt le processus d'apprentissage du système Ju Kuj1 

In en entier, une périOtk dt: praric.JUC nornule peut être faite en 

trente minut<.:s, comme ccci : une minute de respiration, trois mm 

utes par niY<.:<tU (pour un roral dt: 27 minutes), ct deux minlltcs de 

contemplation silencieuse. \'ous pmt\Cz ensuite méditer pend.tnt 

une s<.:conde période dt: :)O minutes pour élt:\·er votre conscit:ncc. 

D a ns b présentation SLIJ\'allle, la p remière photo démo ntre la 

meilleure façotl de fa in; chacun des c:..crciccs ct la seconde ,-ou:-. 

démontrc la bonnt: position des doigts pour cet exercice. Lc~ 

instructions de chat1ue mudra sont sui\·ics par le C:hakra associe 

an:c e<.: J(uji, la priêrc concordante lJlli doü ètre prononcét: ainsi 

C.Jlll' les concepts <.:r bénC.:· tiœs as-;ociés m cc la pratilJUC dtt 1(ujt. 

Prene7 note y ut k mon << ( )n » (tiré du Japonais) est l'éyui\ aient 

du<< ()m'' <.:n Sansknr, m.tis le<< ()n'' implic.1uc une projection du 

mantra, alors lille lc << (>m '' est davanrag-<.: contemplatif et interne. 

l'n << 1'-anji » pcut égakment être ajouré à ,·orrc visuali s:mon. l 'n 

Kanji est un symbole j;tponai.., r<.:présentant une lettre d'un mot. 

Aux d>tés dt: la pho10 du mudra, ,·ous \Trrcz un petit carrC.:·. I .e 

Kanji pour cc ],uji In est la petite lettre au centre du carré. \ 'ous 

pouvez ajouter cc 1'-anji ù \'O ttT \'isualisa tion. 

Voici la liste d<.:s 9 nlv<.:aux du J(uji - ln a\TC leur lltrc japonais, 

chacun décrit avec ses bénéticcs populain:s. 

1- RI).! - Renforce ks aspects pmi tif-; des plans éncrgétic.Jues, 

physiques ct mentaux . 

2- KYO - ' \ugmente le tlot de Solllll' cnnwc ainsi (jUC la maitrisc 

de celle ci. 

3- TOI-1- ,\ugmcnt<.: \'otrc relation pmttl\'l' an·c l'Univers, aboutis-

sant en une meilleure harmonie ct un m<.:ill<.:ur é<..Juilihrc. 

4- sr 1,\ - Fa\'Orise la guérison ct la n:·gt'l1tTCSCCI1CC. 

5- Kt\l Dé\Tloppe l'intuition, les sens, la prémoni tion. 

6- jJN - i\ugmcnte les capacités télépathitJUL'S, la communication 

c t la connaissance 

7- RI-:TSl ' - Augmente votre peret:ption ct maîtrise dt: 1\:spaœ­

tcmps. 

8- Z t\l - favorise une relation ~n cc les t'~kmcms de la cr(·ation. 

9- ZEN - Résultt: en l'illumi nat ion, la cotnpl(·rudc ct l'im·isibilité 

sug-gcsmT. 



011til.r et application 

Bien que les scult:s caract~risti<JUCS apparentes so1ent la posllJon 

assise commune <linsi que différentes figures faites a\TC ks main<>, 

cette m~thodc de<> « cui Sceaux » combine cinq diff~rents otnik 

- l ne position des mains, appd~e << mudra « en sanskrit 

- Une cxprcs..,ion th re ù 'ois haute, appelée « mantra « en sanskrit 

- l i ne focalisation sur un~: panic du corps, appelée « chakra « 

- l 1 ne vislwlisarion mcntak, appelée« m::tndala « en sanskrit 

- Un concept philosophilJUC sur iclJlH.:l sc concentrer 

Tous ou lluck1ucs uns de ces outils sont utilisés en respirant dans 

une position dt rl'la'\a rion. l.a beauté de cette technique est qu'elle 

peut 2trc f;tite en n~.: combinant llUC deux des 5 outils, cc lJUi aidem 

tout de même a l'assimilation de la tecl1nique, bien <1ue cclk-cJ 

n'atteigne son /L'nith d'l'ftîcacit~ quc lorsque les outils sont tous 

uti[js~s <>imulranéml'llt. Il de\ ient ainsi plus facile d'assimiler cha ­

cune des étape<> une ,i une. 

Quand u tiliser les techniques 

Les tcchnilJU<.:S peu\ ent être utilisécs pendant yuek1ucs minutes 

avant une rourin~.: d '~.:JltraÎm:ment ou période de pratilJUC ou 

encore de façon auro11ome ù toute heure du jour. Elle:: csr parric­

ulièrcmcnt cfficarc juste :l\·ant d'aller au lit, mais certains adeptes 

l'uriliscnt jusc.1u'à .)() n1inutcs ct cc, quotid iennement. 

,\yec lc temps, la pratilJUC de cette technic.JUC ,-ous pbcna automa 

tiqw.:ment (hns un L'ta t de relaxaùon ct de conscience intérieure, la 

plupart du temps au d~triment de la perception de cc qui sc passe 

autour dc Yous. Loin d'être né·gatif, il s'agit cn fait du but à attein­

dre. \'ous allez générer naturcllemcnt \ otrc propre cocon mental 

lors de \ 'OS pratiyues, il est donc nécessaire dc Yous mcttrc en 

garde d'un effet secondaire important. Si 'ous faites cette tech­

niyue alors lfliC Yous conduisez ou <fliC \ous faites toute autre 

acti,·iré rcyuérant attcntion cr acUJtL' mcmalc, 'ous nsquez d'entr­

er dans cet état d'isolation mental pendant un moment, mettant 

votre sécurité ainsi lJUC celle de \ otJT entourage en péril. Souvent, 

cet état d'isolement sc troll\ na plu-; fon LJL1C ,·otrc Yolonté lorsyue 

,-ous conduisez. La pratique de cette technique ,·ous placera dans 

un état de conscience intérieure. li scmit rcgtTltablc de \ oir \·otre 

concentration toutï11l:1lt~c alors lJUC \ ous pnttiqucz ccttc mcr­

\'cilleusc technique à un moment critilJLIC. A ccl effet, nous Yous 

recommandons de ne pratiquer la r<:rhniLllle des « Neuf Sn:aux >> 

que dans un cndroit propice, où Y<>trc conrcnrration n'est pas req­

uise pour préserver \ 'Otre SL'Curité ct celle des autres. 

Puisyuc ccttc to..:chnigue focalise \"otrc attl·ntion sur nn1~ même, cc 

n'est pas une technique aJéqu:ue à uultsc r pend.uu que \'Ous faites 

\'Otrc entraînement ou toute ali[ ri: acti\ né r<.:lJU~rant 'otre atten­

tion. \lème s'ils vous apponnont dc grands bénéfices par eux­

mêmes, les<< 0Jcuf Sceaux» \'ous assisteront en rendant \ 'Olrc plein 

potentiel accessible au moment où \'OUS en m·cc besoin pendant 

vos autres processus cl'cnrraincment. Dans cc sens, un athlète ne 

doil pas utiliser les« Ncuf Sceaux)) ni ses composantes alors qu'il 

exécute sa rouùne régulière, mais ayant, à moins de simplement 

utiliser les outils de focalisation mentaux pendant lJU'il est au 

gymnase. De la même façon, un musickn n~.: fcra que perturber sa 

concentration s'il tente de garder des concepts mentaux à l'esprit 

alors qu'il tente de jouer harmonieusement, mais en ayant pratiqué 



les« Neuf Sœaux » aupara\'ant, dm·anta~c de connexions nc.:uralcs 

lui seront disponibles a tin lJU'il puisse en bénéficier lors de ses pra 

tllJLICS. 

Par ex<.:mpk, la première technitlue est utilisée pour développt:r à 

la rois la force physique et la conlianœ en soi. {rn athlète qui pra­

tiljUC suftisammcnt cette première tcchni<.1ue n:rra des résultats 

plus rapidement à la suite dt: se~ entraînements, ainsi <.1u'une 

récuperauon accrue entre chacun des entraînements. l ln homme 

d'afratres <.lui aurait pris le temps de faire.: la technitJue 15 minutes 

à chaque jour pendant une semaine sc sentira bien plus à l'ais<.· par 

la suite en faisam ses présentations ou lors de négociations. 

Mudras 

I.e ('orps est entièrement dcsscn i par un réseau de nerfs lJlll trans­

porte Lt bioélectricité, mais également p.tr un circuit parallclc plus 

subtil nH<.ux connu sous le nom de méridiens. Ces méndtens sont 

utilisés de façon cou rame dans la médecine traditionnelle chi noise 

dans l'npplication de l'acupuncture. Ils sont également ù la hase de 

plusieurs technitJUCs de massage puisyLt'ils intlucnœnt ck façon 

bénétl<.]UC le corps ct l'esprit. l .eur u-;age procure habituellement 

une sensanon de relaxation, amC:·ltorant ainsi notre récupC:-rarion. 

La poo;itJon des matns, ou mudra, 'lue nous utiliserons crotsc et 

ércnd les doigts Je façon ù bénétïcier de ces méridiens. (~ uoit[Ue 

les méridiens serpentent à tnl\ crs tout le corps, b plu pan com 

menccnt ct sc terminent au bout des doigts, d'où lc.:s positions de~ 

mains qui peu\-ent sembler compliquées. Quand \OUS respirez en 

\'ous conccmram sur des poims de focausation ou d'accupression, 

le résultat sera similaire à celui d'une aiguille ou d'un massage. 

Dans l'Inde ancienne, le peuple Hindou expérimenta an:c tous les 

type~ de positions corpmelles, de méditations, de longues récita­

tions de prières, de jcùncs éprou\'ants, soumcttan t leurs corps ct 

leurs esprits à p lusieurs essais et erreurs dans la <.jut:tc du 

clé\·cloppement personnel ultime. 

L'un des résultats de ces e:-.:périmenrations fut l'utilts:Hion des 

positions des mains <.Jui agir sur le corps et l'eo;prit de façon simi­

laire au roga. Cependant, ces positions des main-; -;ont beaucoup 

p l us simples d' applica rion tl LH.: cl cs postures corporelles compl<:tes. 

Ces positions ont été transmises et ont \'oyagé \ 'Crs la Chine ct le 

Japon t'n même temps 'luc la propagation Je la plùlosopbic ct des 

technitjues Je médilarion. 

Mantras 

Les expressions prononcées ù n>ix haute ljllC nous utiliserons font 

toujours référence à la philosophie l]Ue nous dcYons garder en 

tête. Elles sont prononcl-cs il \'oi:-.: haute pour accék·rer ks dfets 

de la rcchnilJUC. Il est connu clans la pratique de l'autosuggestion 

ct de la programmation neurale CJUC n1èn1e si nous gardons une 

pensée à l'esprit, le concept e<;t intégré Je façon bl'aucoup plus 

efficace par le mental s'tl est prononcé à ,·oix haute puis<.1ue nous 

utiljsons dm·antagc de rl'ssourccs cérébrales pour soutenir la 

parole <.1ue si Je concc:pt n'était <.JU'observé de façon mentale. Les 

mots peuvent être prononcb; dans n'importe quelle langue 

puis<.JUC l'important est d'implic1ucr les patrons moteurs du ccrn:au 

nécessaires à la parole. ,\lors <.JUC plusieurs adeptes du Kuji-ln 

Japonais aiment utiliser la prononciation kanji Japonaise, certains 



guérisseurs et spiritualistes préfèrent les mantras sanskrits, alors 

que d'autres apprécient. également parler en langage courant. lei, 

nous vous présentons la prononciation Kanji japonaise GP) ct la 

prononciation sanskrite (sk) pour chacune des neuf étapes. 

Les affirmations concrètes des expressiOns phi losophi<.1ues sont 

des composamcs clés du conditionnen1cnt mental, puis<.1u'cllcs 

renforcent les concepts qu'ils représentent dans notre esprit. 1 ~n 

répl:tant quelclues mots ayant une signification donnée, la parole 

interagit avec le subconscient afin de gc'nércr de noll\·elles connex­

ions et de rendre le concept encore plus accessible il notre 

conscient. Bien yuc les expressions prononcées dans nos tcch­

n.iyucs peuvent sembler différentes du concept philosophi<.lue que 

l'on garde à l'esprit, leur cfti.cacité c:st uti lisée à leur maximum 

puisqu'elles opèrent en conjonction avec le concept mental. Tout 

ce processus deviendra beaucoup plus sin1ple lorS<.JUe \'OUS aurez 

terminé d'apprendre la première technique. 

Mandala 

La \·isualisation est une image <.JllC nous imaginons mentalement. 

La Yisualisation mentale nous aide à focaliser sur la technique, 

dans l'espoir d'b·itcr gue la pensée ne déri\·c de façon cxcessi\T. 

Cependant, si \'Ous commencez à penser à toutes sortes de sujets 

incongrus, ne placez pas de pression sur vous-même pour r<.:venir 

à la ,·isualisation, mais essayez d'y rcven ir de manière paisible ct 

détendue, en visualisam calmement l'image convenable dans \·otre 

cspnt. 

L'image ainsi gardée à l'esprit vous aidcra à gmdcr votre point de 

focalisation, mais elle utilisera égalcmcnt la chromotbérapic 

(thérapie des couleurs), combinant l'effet psychologique des 

couleurs afin d'augmenter l'efficacité de notre période de pratic1ue. 

ÉYidemment, la \·isualisation elle-même fera subülement référence 

au concept philosopbil]ue lille ,·ous gardez en tête. Ces visualisa­

tions sont des suggestions, ct ces suggestions Yaricront d'une tra­

dition à l'autre. Nous \'Ous présenterons différentes ,·isualisarions 

clans nos bvrcs sui,·anrs. 

Chakras 

Quand nous portons attentton à un endroit spécifi<.]UC de notre 

corps pendant une pc'riode assez longue, cc point de focalisation 

deviendra détendu et notre conscience de cette panic du corps 

sera augmentée. Porter attention it une partie de notre corps en 

::tméliorer::t h guérison ct lrl récupér::tlion, puisque notre concentra­

tion mentale dirigera da\·antagc de bioélectricité ù cet endroit. 

L'énergie supplémentaire dispon ible sera ainsi toujours utilisée par 

le corps de la meilleure façon possible. Par exemple, ks gens util­

isant des analgési<.Jues guérissent habituellement moins rapidcmcnt 

que ceux qui s'en abstiennent, puisgue la sensation de douleur 

attire constamment notre altention sur la partie affectée. Bien c1uc 

la différence de temps ne soit rien de miracuk:ux, elle est néan­

moins notable. Chacune de nos neuf techniques requiert de 

focali ser sur une panic spécifique du corps, non pas pour la guérir, 

mais pour l'améliorer. Ces points de focalisation, spécifiques aux 

neuf techni<.1ucs, font partie intégrante à la fois du systè·me des 

méridiens, du srstème nerveux ct du S\'Stèmc endocrinien, ct sont 
~ . 

associés à un point J'acupression, au système nen·cux central ct à 

une glande. 



La focalisario11 sur une partie du corps d enait êtn: faite dans une 

attitude de rda'\ation. Il n'est pas nécessaire Je forcer sa conœn­

trarion, mais stmpkment de porter son arrcntion sur le point dL 

focalisaunn L'l de tcntn de le ressentir. L' n ce nain temps pc.: ut ctrL 

requis ,1\ ant t(UL' \·ous ne rcsscntil'7 une sensation particulière .t CL 

point de t'oc.ths~tnon, mals cc n'est pas rC.:<]LIÎS. \ partir du moment 

où n>us po rtL'/ 'ntr\.· ~ttrcnrion ;\ un pomt spécitit(Ue de 'ntn· 

corps. la terhni<.Jllc -;erol ;tmélioree. 

1- /{/i\ t 

Po intc7 vos majeurs er entrcl.1cc/. 'os autres doigts 

Chakra: Base 

l\Iantra jp: 

Mantra sk: 

On baï shi ra man ta ):1 -;myaka 

Om n1jramanawya swaha 

Le nÎ\Tau Rll': est utilis(· pm1r renforcer\ nttT corps ct 'otrc: men­

tal. Cc ni\-eau de kuji- In doit t'tlT c..·x(·cutl' m·anr <-(Ul' tout autre 

ni,·eau de 1-...uji-1 n ne "oit r(·elkmuH l'ffi ct CL'. LL k u ji lU N agit 

un peu comn1c une « pnsl' " ~ur lat(Uelk nou<; pounms nous 

« brancher>> pour acd·dn a la ~ource l l lnnll' de tout Pou\ nir. En 

vous connectant à cette éncr<>ic l)i, mc k 1-...u)Ï Rll\. renforce n>trc ('-> • 

corps l't \'otre memal, ~urtout en collah( >nll ion ;n cc les autres pra 

tiyucs du Kuji ln. Une connexion plus f(>rlc à la s( •uree d'énergie 

DiYinc vous rendra plus fort à tous les ni,Tau'\. Sorcz conscient 

yuc cc ni\Tau peut éleYc r \otrc temp0rarure corpo relle. 



2- KYO 

Pointez \ 'OS index et repliez \ 'OS maJeurs sur \·os 

index de manière à cc que \ 'OS pouces se touchent. 

Entrelacez rous \'OS autres doigts. 

Chakra: f lara/ Nombril 

~Tantra jp: 

J\lanrra sk: 

On isha na ya in ta ra ya sowaka 

Om ishaanayaa rantrayaa swaha 

_Ei: 
/' 

KYO acti\'e le tlor d'énergie tant à l'intérieur de votre corps c1u'à 

l'extérieur, dans votre environnement. Cc Kuji \ 'OUS aidera ;\ 

apprendre à diriger l'énergie dans tour n>trc corps afin que ,·ous 

puissiez manifester vos désirs dans le monde objectif. Bien l]UC la 

vo]onté puisse diriger l'énergie, ne faites pas trop d'effort en ce 

sens. La volonté (lui est utilisée pour diriger l'énergie devrait être 

comparable à « désirer énormémem quelque chose >> plutôt que 

« maintenir une poigne ferme ou de pousser avec un e force 

extrême». 1\lême lorsque vous miusez votre \'oionté pour acquérir 

quckJue chose que \'OUS désirez, vous dc,·cz toujours demeurer en 

paix ct détendu. 

3- TOH 

Pointc..:z ,·otre pouce..: ainsi que..: lc..:s dc..:ux dc..:rnic..:rs 

doigts de \ 'OS deux mains tout en gardant \ 'OS index 

et vos n1ajeurs entrelacés entre \ ' OS mains. 

Chakra: Dan-tian, entre le !-lara et le Plexus Solaire 

Mantra jp: On je te ra shi it<1 ra ji ba ra ta no-o sowaka 

Mantra sk: < )m jitraashi ~·atr:a ji,·aratna swaha 

En pratiquant le TOI 1, \'OUS d(·vcloppcz \'Otrc relation m·cc votre 

environnement in1r11édiat, pour finalement arri\·er à le développer 

avec l'unin:rs en entier. Tout en faisant vos pratiques, commencez 

à vous charger d'énergie ct ensuite entourez-vous de cette énergie 

(vous y arri\·crez en le \'isualisant). li s'agit là du Kuji de l'har­

monie. Il vous enseigne ;\ accepter les é\·énements extérieurs, tollt 

en demeurant en paix à l'intérieur. Respirez toujours profondé­

ment avec \'Otrc abdomen, naturellement, sans effort. 



-1- s Il. 1 

P()il1t<.'i' \ o-; pouces, \ 'OS indu~ <.'t \os .wricubires ct 

en 1 n:lacL'/ \·o~ majcu rs ct a 1111 ulai re!' entre \ 'OS 

Clukra: Pkxus Solaire 

l\Lmtra jp: 

\1 :HHr~l si-: 

( )n h~1 ra lü1 o., hi ra 11u11 ta ,.a sowak:l 

i\\·cc <:c l'uji, \ otrc corps \'()il s<.·s capacités de guL·rison augmcn­

tl'<.'S. l ·:n prati<.JUant ce niveau, vo tre corps récupè-re ct gué rit plu~ 

rapidement. Cette capacitL' :\t'crue de guC.:-rison c:.:t de rLTupération 

rL·sulte des plus grands ni\ caux d'l·m:rgics qui circulent dans \ oo., 

CliUux L'nergéti<.JtlCS (mL·nthe11s) ainsi <.Jue dans ,·orre pk'-U" 

'iohurc. Cette ,·ibration hl-neli<.Jlll' rm.tnera th: \'Ol'" l'\lntudk­

nH:nr, aidant également k~ g<.' l1 s <.JU<. \'ous ccîroycz :1 gul'·nr alors 

<.JUC \ ous passez danmtagc de temps en leur compagni<.·. 

Entrelacez tous n>'- doigts, an:c le bout de chat1uc 

doigt prcss:Hlt contre b racine du doigt opposé. 

Chak ra: Coeur 

J\lantra jp: 

J\lamra sk: 

( )n no-o ma ku san man da ba sa ra d.1n kan 

( >m n,un.1h o.,,unant:l , ·ajranam ham 

Ce "uii <lllgmentcra \ otre <.lat de consc1e1H.T cr ço11tribucra à 

d é,·c loppcr ,·otre intui tion. Le mudra s'appelle << l .es liens 

extérieurs>>. Les liens cxrC.:·ricurs sont des courants é n crg(·tiqucs t)Ui 

pr(·cèdent tout é,·éncmcnl, ne serait-ce yue pour un tr(·s court 

momt:nt. Ce sont k" in tluence s directes pn l\'Cna n r du monde 

extérieur ct som :1 la sourct· de routes ,·os expériences. 

L'intuition est une allil-c puissante, il s'agit de cc t)lll' \os sens 

pcrçoivt:IH de n>s interactions aYcc n>tre cm·ironnL·mcnt ainsi 

yu'm·cc les gens Llui \ '<HIS en tourent. Cc ni,·eau augmcntna , ·otre 

intuition cr Yous aidern :1 apprt:ndrc :1 \ 'OUS aimer ainsi llu';l a imer 

ceux lJUÎ Yous entourent 



6- ]11\f 

Entrelacez tous vos doigts, la pointe des doigts \-crs 

l' intérieur, chacun touchant le doigt équi\'alem de 

l'autre main, si possibk. 

Chal·sa: Gorge 

l\Iantra jp: On aga na ya in ma ya SO\vaka 

l\lamra sk: Om agnayaa yanmayaa swaha 

1 .es« liens internes>> sont des courants énc rgétic1ues sc trouvant en 

vous et qui , ·ous lient axee \'Otrc Être Supérieur. Nous pou\·ons 

sa\·oir ce que les autres pensent. En Yous recueillant au plus 
profond de vous même, là où il n'y a pas de mots, \·ous poun:z 

prendre contact avec ce même endroit cbez les autres. 1 .ors{1ue 

vous faites cette connexion, vous pom·cz entendre les pensées 

d'autrui, sans mots, ou nluS pou\·ez apprendre à communiquer par 

des concep ts mentaux, cc qui est communément appelé t(· lépath ic. 

Ce mudra est utilisé afin d'ouvrir \'Olrc esprit aux pensées qu'autrui 

projette de par leur acti,·ité mentale. J 1 peut , ·ous aider à mieux 

comprendre le pourquoi des agissements des autres. Si yous 

désirez développer de la compassion, 'nus pouYe% utiliser cc 

mudra pour augmenter votre empathie cm·crs les autres. Si \'OUS 

ne jugez pas ce c1ue \ 'OllS percevez, ,·ous pourrez le percevoir avec 

encore plus de clarté. 

7- RbTSU 

Po in tez votre index gauche Ycrs le haut ct 

enveloppez-le avec \'otre main droite. Place7. le bout 

de votre pouce ct index droit sur le bout de , ·otre 

index gauche. 1 .es doigts de \'ütre main gauche sont 

réunis pour former un point. 

Chakra: Portai l de Jade, :'l l'arrière de la tête 

Mantra jp: On bi rota ki :-;ha no ga ji ba tai sowaka 

Mantra sk: ()rn jyotihi chandoga ji,·a tay S\\·aha 

r 

!\près m·o1r prati<1ué les cxcrclccs de Kuji-In pendant yuclque 

temps, , ·ous remarquerez qu'ils modi lîcnt , ·otre perception de 

la matière solide c t CjUC Yous serez en mesure de pcrce,·oir les 

différents courants d'énergies lJUi composent notre tli1Î\'ers 

multidimensionnel. Selon la théorie de la rclatiYité, le temps ralenti 

à mesure que la masse accélère, de sorte que si votre énergie 

circule, et que \ 'OUS y appliquez \'Otre \·oJonté, \'Otre masse s'accé­

lère également, le temps ralentit donc pour , ·ous et vous pou,·ez 

simplement changer (ou diriger) la trajectoire ou le mou,-cmcnt de 

votre corps dans !;espace. 



11 est maintenant temps de m<.:ttre toute cette théorie de côté pour 

laisser \'otre esprit s'adapter à cette nom·clk perception de 

l'Univers. Imagine7. que les atomes de l'univers sont composés de 

vagues d'énergie au lieu de matière solide rigide; sentez la t1exibi­

lité clans la structure de ces vagues d'énergie. Comprenez que.; cc 

sont ces vagues d'énergies etui construisent votre corps. Vous êtes 

en constante re-créaüon ! 

8- ~/Il 

Touchez le bout de W>S pouces et Je \ ' OS index afin 

de former un triangle, alors que Yos autres doigts 

sont étendus en (Tentai!. 

Chakra: Troisième oeil 

Mantra jp: ( )n. Chi ri Chi i ha ro ta \'a sowaka 

Mantra sk: 

sRija : sh-re<.:-j :1\·cc un << ee » pratiquement muet après le « R » 

Rtaya: Rutaya a\·ec un « u » pratiquement muet après le« lZ » 

En pratllluant cc n1vcau, vous établirez une relation entre les 

différentes composantes de la cr6ation Cni,·erselle : les éléments. 

Ces élémenrs ne sont pas unicluement physiques, m;1is également 

spirituels. La pratique de cc Kuji est à la base du pou,·oir de man­

ifestation. Visualise7. vous être en harmonie a,·cc la nature. 

Visualise:;: le courant de Qi de la nature jusqu'à \'Ous, ct de \'OUS 

jusqu'à la nature. ,\près quelques moments, remarquez de plus en 

plus que la nature est viY~tnte ct c1ue Yous pou\'CZ communiquer 

aYec elle. 1 .a nature peut communiL]uer a,·ec 'ous selon les limites 

des lois naLUrelles. J\-cntuellement, au fur et à mesure que vous 

augmentez votre sensibilité envers la nature, vous pourrez peut­

être développer la capacité d'invoquer une manifestation 

d'éléments, une fois que vous aurez cette maîtrise. 



9- 'LEIV 

,\ppuyei' ,·os jointun.:s gauches sur lc.:s doigts de 

n>rre l11<1in droite, paume drotte dép lm ée. Touchez 

le bout de \ 'OS pouces ~n·ec douceur. 

Chakra: Couronm: 

J\lantra jp: 

J\lann·a sk: 

On a ra ba sha no-o so\\'aka 

< )m ah ra pa cha na dhi 

L'iLlumination esr l'état mental k plus <.:k:,·é. L'illumination <.:~t un 

peu comme.: une Finalité, accomplie par la ,\léditation. En fnisant 

cette pratit1uc, \'ous pourrez t:, enmclbm:nr disparaÎtre am .. ) ~..:u;.; 

des esprits rnoins dé,·cloppés. \'ous èt~..:s toujours 1;\, bien sùr, mais 

les autres n~..: peuvent capter \'Otre présence puisque \ 'OS ,·ibrations 

som plus hautes Lille cc que leur mcnral pem capter ou à rout le 

moins interprété comme éram réel. Pour pratÎ<.juer ceci, imaginez 

simplc.:ment un \'id~.: paisible baignant dans la lumière blanche; 

,·isualiscz 'ous ensuite H>us même fusionnant a\ cc cette lumière 

blanche. Il est possible que 'ous puissiez être invisible aux ) eu' de 

la moyenne des gcns. 

Plusieurs heures de pratit1ucs sont n:<.Juises pour élever n>rre 

vibration à un ni\'l·au suftisant pour manifester cc genre d'ellets 

sccondain.:s, comm~..: l' invisibilité sugge~ti' e. 

J\iote.r .r11r la prq!!,re.r.rion : 

Afin de progresser dans l'an du Kuji -ln, il est c;ouhaitabk de 

s'accordcr une p(riodc de méditation apr(·s chat1uc période de 

pratique compl(·tc. l.orsyuc 'ous « rc\'cncz » de 'otrc médita Lion, 

souriez et bli\T7. un ,·erre d'cau. Ne négligez pas le sourire, que 

Je cu:ur vous en dise ou non. Respirez profondément et 

détendez n>us. 



Information supplémentaire 

sur le Kuji-In 

Chaque Kuji dépend du Kuji précédent. Par exemple, m•at1l de 

pratiqu<:r k l]U:ttrièmc l(uji pour ~lllgmcnt<:r \'OS capacit6s de gu6ri­

son, Yous dcn·z faire le troisième Kuji afin de fm·oriser l'harmonie 

et la circulation dans \ ' OS \'iscères. t\\'ant de pratiquer le troisième 

Kuji, \·ous de\'C~Z faire 1<: second l(uji atin de: pc:rmcttrc.: à I'C::ncrgic 

de circuler librement dans \'Otre corps. J .e second 1'-uii ounira les 

canaux énergéticJUCS entre \'otrc système nen·<:ux <:t Yotre système 

éncrgényue sur k plan spirirucl. t\vant de faire k s<.:cond l'uji, 

\rous dc.:\·ez d'abord pratiquer le prc.:mic.:r Kuji afin d'an1uérir la 

puissance brute m·ec lac1uelle ,·ous t.nwaillerez, pro\'enant de \'Otre 

Chakra de la base:. Voici pourc1uoi toutes les pratic1ues de 1'-uji 

doi,·c.:nt être faites dans le bon ordre, l'un après l'autre. C'est égale 

ment ln principale rai~on pour laquelle les résult:Hs ne seront que 

peu satisfaisants si vous tenrez cie progresser trop rapidement. Si 

' 'ous pensez à une longue succession de tuyaux branchés en série, 

menant tinalcment à un étang, les val\'es doh·ent être om·crres à 

chacun d<:s joints. Quelque restriction c1ue cc soit (quelque nh-c 

gue cc soit c1ui n'est pas om·ertc) restreindra l'alimentation en eau 

pour les stations sui\·antes, de sone qu'en tîn de compte, l'étang 

demeurera ,·ide si les \·ah·es ne sonr pas ou,·erres dans le bon 

ordre. La mC:me chose s'applique au courant du Zen. Dans cette 

analogie, l'énergie Zen est comme l'cau. Vous de\'ez ounir cha­

cune des valves (m·ec la pratigue acléyuatc) dans le bon ordre afin 

que l'énergie Zc.:n puisse se diriger vers sa clesLination finale. 



Cette liste \·ous donnera une idée du procédé correct à rcspecn.:r, 

étape par éwpe, afin de' i' re une expérience de k uji- ln optimale: 

1- Rl l accède au pml\oir, :1l'éner~ie et é\·eille mtre tlnmme. 

2- 1--:YO fait Circuler l'énergie dans \'orrc corps, lui permettant 

d') entrer cr d'en sortir. 

3- TOH accumuk l'énergie dans \·otrc batterie (n>s intestins) 

c t la fait circuler. 

4- S H,\ distribue l'énergie dans les diffén..:ntes parties de votre 

corps ou cd a est nL'Ccssai re, fan>risant la guérison. 

5- Kr\1 vous permet de tout ressentir. 

6- .J 1 N vous permet de tout connaître. 

7- RESTll \'ous permet d 'ê tre conscient d e tout. 

8- Zt\1 est un procL·dé par let[Ucl \'ous dcYcncz conscient tluc 

tout n'est <.JU'ém:rg ic manifestée. 

9- Z l-:.t-.: \·ous met en communion m-ec le J E St;IS. 

Les 'isualisations SUl\ antes sont des va nattons utiles du Kuji-ln 

<jUi facilitera \ otn: compréhension des manifestations et fonctions 

dont n>us scro capable après an>ir fait ces pratiques. Faites une 

pratique complète de Kuji ln, repérant la prière en entier tel un 

mantra, en focalisant snns effort sur le Chakra correspondant, tour 

en gardant à l ' csprill'ohj~.:ct i f du l(uji, ajoutez ensuite la visualisa­

tion sui\·antc à votrl: pnHÎ<ltH.:. Tour cela peut sem bler bien exigeant 

au dé part, mais l'im po rtant c.:s t <1uc vous te ntiez de garder à l'c.:sprit 

autant d'aspects de l' c.:xc.: rcicc t1ue possible. 

Pratiqms Ritmlliq;œs de K.!!JÏ /11 C:o111plète.r 

Premier Kuji (RIN): Visuaüscz une lumière rouge c.:t brillante 

descendant des Cieux ct imTstissant \·otrc corps, ainsi tju'une 

flamme brilla nte à ,·otre Chakr;l dl' la base, la ri·~ion entre Yotrc 

anus ct \'OS organes génitaux. Relaxe/ cl commcncC7 \ otrc ,·isual­

isation, faites le mudra, chant<.? le manrm ralmcm cnt, lcnrcmcnt 

ou rapidement, selon Yotre préfL·rencc (ou m(·me a\ cc un tempo 

qui va en s'accélérant, pour rcYcrlÎr soudainement ?1 un tempo plus 

lcnr). Le Chakra de la base est le poinr d'<>Ll t'manent les flammes 

Sacrées dans votre corps éncrgétiCJLIC. 

Second Kuji (KYO): Soyc7. attcnti\·c :1 \ 'O ll'C C haha du nombril. 

Visualisez ,·otrc corps sc charger de lumière ro ug<..: <..lu i circule 

autant à l'intérieur de \ 'otrc cor ps que tout autou r. Conti nuez de 

porter attenrion à ,·otre Chakra du nombril, sans jamais faire d'ef­

fort pour y arri,·er, mais plutôt en étant calmement conscient. 

Troid ièm e Ku ji (TOH): Portez \ otre atren non sur nJtrc 

Dan -tan et \'ÎSualiscz la région entière de n>s Intest ins sc chargeant 
' 

de lumière orangée ct dorée, lumièn: qui circule harmonieusemcnr 

dans toutes vos ,·iscèrcs, guérissant votre corps. I.e I-:uji T O H a 

une influence sur l'harmonie de \ 'OS rebtions a\'CC autrui, il fait 

croitre la paix dans vos relations, la joie des associations ct dc.:s 

communications, ainsi que l'harmonie disponible au nivea u émo­

tio nnel. Faites ce 1'-uji afi n d 'améjjo rcr vos relatio ns m·cc autrui, 

ainsi <..jue pour guérir ,·os intestin s. 

Q uatriè m e Kuji (SHA): Porlc7. \ 'Otre attention ;\ votre Plexus 

Solaire. Visualisez-le sc remplir d'une lumil:re jaune dorée, palpi-



tant de force ct de paix. JI ~·agit du l(uji de la guérison. JI déclenche 

la rC.:génération de \ 'Otn.: corps et la guérjson de tous les aspects 

physiques de ,·otn.: san té. 

Cinquiè m e Kuji (KAl): Focalisez mtre attention sur \'Orn: 

Chaknt du Cn:ur tout en imaginant partout une agréable lumière 

bleutée ; \·orre cœur brille d'une calme lumière bleue électrique st 

puissante qu'el!<.: radi<.: au-ddà de votre corps. Vous êtes protégl-, 

\·ous avez d<.: l'intuition. 

Sixièm e Kuji QIN): Cone<.:ntr<.:z-vous sur votre Chakta de la 

Gorge, éclairant la région d'une lumière bleue. Visualise:.-: une 

douce lumière bleue di l.fusant à partir de vo tre gorge. Imaginez 

votre corps étant immense, gigantesque, bien plus imposant LJLH.' 

votre corps physi<.]Ue actuel. Voyez-Yous tel un géant, baignant 

dans une lumière blc.:uc <.jui Yous entoure complètement. 

Continuez cerre ,·isualisation ct contemplez simplement que \'ous 

avez maintenant accès à la connaissance uruYcrscllc dans sa total­

ité. Pcrcc\·ez les liens entre \'OUS ct le reste de la réalité cosmique : 

des liens de connaissance ct de conscience. 

Septièm e Kuji (RETSU): Spyez attentif à la région située der­

rière , ·otn..: tête, à la hase de ,·otr<.: cràne. Vous de\-enez maintenant 

conscient <.lue le rcmp~ n'a aucune substance, qu'il en est de même 

pour la matière, que tout cst énergie et que TOCT est une étcrnirt: 

immunisée au temps. Trouvez votre propre visualisation simple ct 

abstraite. 

Huitième Ku ji (ZAI): Pocaliscz sur votre Troisième: Œil pendant 

gue \'OUS \ 'OUS imaginez entouré de lumière violette. Sachez que 

\ 'OUS êtes le maître de votre propre Univers, ct <.Jue vous êtes com­

plètement conscient de 'otre Univers immédiat. 

Neuvième Kuji (ZEN): \'orrc conscience mut<.: ct fusionne aYcc 

le JE SU lS. \'ous contemplez cette 'érité : «.Je suis . .Je suis tout. Je 

SLÙs partout. Je suis la ,·acuité. » Libérez n>tr<.: esprit en totalité ct 

permettcz-\'ous de fusionner m-ec la \'acuité de l'Esprit. Dieu est 

incompréhensible pour la perccpt:ion ct le rationnd humain. 

LaisseZ-\'ous dissoudre en J ,ui, li bérez \'Ott'e esprit ct faites le '·ide. 

Médirez toujours pendant quek]ues minutes après avoir pratÎ<.jué 

des tcchrugues de Kuji-In. Vous devez laisscr votre mental sc 

reposer. Respirez profondément ct détendez vous. Votre système 

énergétique aura également besoin de repos. Demeurez calme, 

silencieux ct détendu pendant un moment aprl'S cha<.Jue séance. 



Philosophie dn Kl!Ji-In 

Le Kuji-1 n est une prière ct non pas un guide « faites-le vom­

mêmc » pour atteindre le pmn·otr. Cherchez l'Amour ct la 

Compassion; le pouvoir ,·iendra de lui même. l 'aites une place 

dans votn..: cœur pour que votre Esprit s'émancipe ct soit heureux. 

Faites mentalement une place à votre Esprit a fin qu'il puisse 

rétléchir ct être en paix. La même chose s'applique à votre corps, 

puisque vous êtes votre propre Temple Intérieur, cet endroit où 

Dieu réside en vous. Votre Temple Intérieur est également 

l'endroit principal où prendront forme les manifcsrations résultant 

de ,·os pratiques. 

RIN 

Cela ,·ous o;cmblera probablement difficile à cr01re, mats le feu 

Universel est situé à la base de \'Otre propre expérience: le Chakra 

de la base, à la pointe clc votre colonne vertébrale. Vous êtes tout 

cc qui existe; vous ne le comprenez peut-être simpkment pas 

encore totalement. Sur cette voie vous apprendrez que, au fil de la 

croissance de la l·lammc Sacrée en vous, elle suit ct remonte \'Otrc 

colonne vertébrale pour é'·cnntellemcnt im-estir votre corps en 

en uer. 

Respirez profondément ct douccmc.:nt. Chaque: inha lation nourrit 

la flamme à \'otre Chakra de base, l'incitant à vous charger com­

plètemem de Feu Sacré. \ 7isualisez l'intensité de la flamme ~mg­

menter, donnant vic ù ,·otrc corps en enlier. i\Jo rs lille vous êtes 

investi de plus en plus de ce Feu Sacré, wutc la circuitcrie énergé­

tique à l'intérieur de n>tre corps s'optimisera ct sc réparera, 

devenant de plus en plus saine: ct ,·ivantc alors qu'elit: reçoit le flot 

pro,·enant de la Racine de l'énergie Cnin:rselle : Le r:'eu Sacré. 

C'est votre connexion m·ec Tour cc qui EST 

Chaque fois que ,·ous prenez une décision, ,·ous rcmarguercz que 

certains cie vos muscles sc tendent sous l'effet de la peur. Les mus­

cles sc tendent lüt'S<.JU<.: nms dc,·c:r. prendre une décision à cause de 

la peur biologique inhérente au corps animal de l'être humain. 

L'objectif de cet exercice est de devenir conscient de la nature 

farouche de la parric humaine ct animale en vous. l'ne fois (.jUC 

vous êtes pleinement conscient de ces peurs, laissez les aller ct 

faites-vous confiance. l .a confiance en soi est la clé du succès en 

tout. 



KYO 

Cc gue vous projetez vers les autres tinira éventuellement par vous 

re,·enir (pour le meilleur ou pour le pire) dans sa pleine mesure. 

Ccci nous enseigne à maintenir une attitude de paix en tout temps. 

Souriez. Soyez joyeu:x dans vos communicaùons cc \us acùom. 

Vous dé\Tloppercz la paix ct la joie au fur ct à mcsure tluc \'ous les 

acceptez en vous même. Vous découvrirez gue votre expérience 

dt: votre environnement se modifiera évcntudlemcm, kntemcnt 

mais sûrement, ml! par l'énergie saine que ,·ous chérisse/ en \ 'Ous 

ct t[UC vous projetez vers l'extéri<.:ur. La Flamme de la \'ic détruira 

vos anciennes habitudes au fur ct à mesure gue vous créez de nou 

velles façons d'agir et d'être, plus saines. Les câbles énergétiques 

qui vous retiennent attaché à ces anciennes habitudes sc 

dénoueront ct chaque lien gui , ·ous tient en otage sera é' cntucllc­

mcnt consumé par la Flamme de la Vic. 

Pendant gue vous développez cc nou,·cau système amplitié de ges 

rion de \'Otre énergie, ,·ous clécou\ nrez qu'il est capital de de,Tnir 

totalement rcspon:-ahle de vous-mt:me. Tour cc t]Ue vous faites, 

tout ce que vous d ites trou\-cra le moyen de sc manifester autour 

de ,-uus. Vous dcvn:z apprendre la tolérance ct la joie, autrement, 

vous amplitierc/. vos pensées négati,·es qui sc manifesteront 

é' entuellcmcnt pour créer \'Otre réalité. Il est capital de demeurer 

positit: même dans les pires situations. Il vous faudra apprendre :\ 

ressenùr les douleurs et inconforts émotionnels quotid it:ns tout en 

demeurant positif; apprendre à expérimenter ces épisodes de 

dépression que nous avons tous er à les accepter humblement, 

sans jugement. Gardez les yeux de\ otre Cœur fixés sur les sphères 

~~lus élevées Je la vie. En fait, vous constaterez de p lus en plus 

\'Otre capacité grandi<>sante de créer un 1mpact positif sur le 

monde tlui Yous entoure et de manifester Yos désirs, en culùvant 

une éncrgi<: saine ct en la projetant clans votre cm·ironncmcnt. 

TOH 

Le Kuji- ln doit toujours être pratigué avec une attitude dc graù­

mde envers I'UniYers infini. Vous de,·cz faire chague geste avec 

respect. Le succès de 'os rituels personnels est tributaire de Yorre 

capacité de demeurer humble elevant Tout, la Grande Ré:tlité spir­

ituel le. 1 ,orsque \ ·ous rencontrez un ob~ racle, tel un roc bloquant 

votre route, au lieu de gaspiller tou tc \'Otr<.: énergie à tenter de 

déplacer le roc, faites <>implement le tour. De cette manière, même 

si le roc en question pcnse gu'il a le pou\oir de vous blm]ucr le 

passage, \'ous serez de retour sur la route, cnnùnuant d'avancer, 

conservant votre .éncrgic pour des projets utiles. Soyez humble sur 

votre route. Vous n'a,·cz rien à prouYer à personne, pas même à 

\'Ous-même. Faites 'ouo; toujours confiance, en tout temps. 

Rechcrcht:z l'harmonie m·ec I'U nivcrs qui vous entoure. Lorsque 

quclgue chose se produit ttui vous choque, vous fait Je la pcinc, ou 

brime vos projets ou 'os plans, adopt<.:z une atùtude de compas­

sion. f\.e gaspillez pas d'énergie à entreprendre un combat a\ cc un 

obstacle. t\,·ec un esprit, un cœur ct un corps solides, vous pouvez 

p rogresser sur le chemin avec confiance. ~ltme vos muscles béné­

ficieront de cette attitude m<.:ntalc positive. ,\ partir du moment où 

\'Ous décidez de focali<>er votre pensée sur tluelgue chose, l'énergie 

Unin:rsclle sera toujours présenrc pour , ·ous supporter. 



SHA 

SI Tt\ enseigne c..1ue la force infai llible vous est toujours d isponible. 

1 .'énergie circule à rra,·ers Yous en tour temps, allumant \'Otre Feu 

Sacré, prm O<.JU<Hlt sa croissance jusqu'à cc c.1u'il atteigne \'Otrc.. 

pkxus solairc (le répartiteur d'énergie). De grands pouvoirs se 

trouvent dans l'llnivcrs, ct ces pouYoir~ sont disponibles pour 

vous à tout moment. Sachcz que ,-ous ête'i puissant. Sachcz égale ­

ment gue, pour manifester cette puissance dans \'otre ,-ie, You~ 

devez être prêt à assumer la responsabi lité de toutes \'OS actions. 

La manifestation la plus é\ idente de \ ' OS nouvelles capacnes de 

faire circuler une énergie puissance sera la guérison complète de 

\'otre corps. Qi cl Prana circulent dans \ 'Otn.: corps comme dcs ri,· 

ièrcs de feu cr de lumière pure. Il sc troun: également d'amn.:s 

manifestations de cette source intérieure de pom·oir. D'énorme~ 

explosions d'énergies peuvent sutTcnir au moment où vous en 

a\·ez réellement besoin. Sou,·cncz-\OllS <.JUC \Ous a\·cz la mèmc.. 

capacité pom blesser que pour guérir. Cc pouvoir est fantastic.JUC. 

Vous devez être responsable de \ 'OS ac ti ons. Dt.: shèrcs 

conc;éc..tuenccs se produisent lorsguc cc pou\·oir e-.;t mal utilisé. 

L'intention onginale importe peu, seul le r(·o;ultat tlnal compte. 

KAI 

En u tilisan l Kr\1, vous découvrirez lJ uc cette nom·dlc énergie ci r­

cule maintenant aYCC nis:mcc; le ilot d'énergie croît ct commence 

à prendre de l'expansion bien au-delà de" limites illusoires de n>tre 

corps. Il est alors tcrTlpS d'écouter, temps d'être à l'écoute de votre 

oreille interm:. Vous perccncz cc monde extérieur à tra,·ers \'Otre 

être intérieur seulcmenr sr Yous êtes d1sposé à rcccn>ir l'informa­

tion. Si vous êtes persuadé que vous détenez la vérité ou que \'Ous 

n'a,•ez rien ù apprendre des autres, vous êtes peut être en fait en 

train de construire une barrière qui mus cmpèrhc.:ra é,·entuclk 

mem de n>ir cc gui sc troll\ c Je l'autre côté. Si une telle barrière 

exJste déjà, permettez au feu de votre Esprit de la brûler totale 

ment. L'intuition sera alors \'Otre guide le plus puissant. Il \·ous 

ré\·èlcra la ,·érité à propos du monde <.JUÏ ,-ous entoure, sJ nmo; 

demeurez nttcnti,·e ct disponible pour recevoir cew: information. 

Lorsque ,·ous prati<.1uez K \1, Yous êres lié à la nature ct aux lois 

qui goun:rncnt l'l nin:rs en entier. \'ous n'êtes pas seulcmenr en 

contact a\ cc eUes, Yous êtcs liés à chn<.JUe créature vi,·ante, tels les 

brins J'un tapis tissé ct assemblé pnr le Créateur de TOUTl ~S 

choses. \'ous êtes une p<Htie actÏ\T du tissu ,.i,·anr qui compose k 

monde. Si \'Ous demeure~ attentif à votre erwironncmcnt immédi ­

at, Yous serez en mesure de pratiguer, à écl1elle réduite, \'otrc 

habileté à entrer en contact a\·ec I'L ni,·crs. Il n'existe gu'une seule 

façon d'étendre cfficacenlcnt \'Otrc corps énergétit(UC au-delà de 

vos llmites physiques : <:n expri mant de la compassion ct de 

l'amour en toutes circonsranccs. 



JIN 

Hn prati<.JU:Hll le Ku ji J 1 N, \OUS serez capable de rencontrer \'otrc 

l~tre Supérieur ct emrer en contact a\TC les pensées éJc,·écs de 

cette partie de \'ous plus évoluée. 11 exis re une partie spéciale de 

votre processus de pensée, bien dissimulé au plus profond de 

vous, qui n'utilise pas de mors pour communiquer. Hn fait, cette 

par tie de ,·ous ne parle même pas un langage que \'Otre être con­

scient pourrait comprendre. Cet endroit« sans mots» est l'endroit 

où vous communic.1ue.t. réellement, pensez réellement ct sm·e:,: 

réellement. C'est l'endroit où k l)i,·in est connecté à l'esprit 

humain, c'est l'endroit OLI le Divü1 pense à travers l'esprit hLLmain. 

Trouvez cet endroit sans mots et vous trouverez cette Grande 

Vérité. 

Si vous désiro émettre ou perce\·oir des pensées avec votre esprit, 

vous den~z comprendre que les pensées qui ,·oyagcnt ne sont pas 

des pensées formulées en mots; les pensées ne requièrent aucun 

langage ni S\'Stèmc Je communication. Écouter sans mots 

implique l'acceptation de vom.: propre incapacité de réellemenr 

comprendre cette vérité, et d'accepter d'apprendre uniqucn1enr 

avec votre Hsprit. Lorsc.1ue vous \'ULIS serez trouvé, au plus 

profond de vous même, \'OUS dc,·icnclrcz conscient de tout cc qui 

pan·icnt à votre men tai. C'est à cemoment seulement que \'ous 

pourrez décider de traduire ces conœpts en mots pou r comprcn 

circ les pcns(·es ct irnagcs qui Hottent e t se déplacen t dnns le 

monde extérieur à vous. 

RET SU 

Le Kuji-In R ETSC \'Ous aidcra à dc,·cnir conscient que l'Univers est 

composé de plus que trois dimensions spatiales. Selon la physique 

<.Juantique moderne, il existe neuf dimensions spatiales et une 

dimension temporelle, pour un total de l 0 dimensions spa cio-tem­

porelles. A tin d'augmcntcr \'Otrc compréhension Je cette réalité, 

vous devez cesser de croire uni<.Juement cc que vos sens ,·ous 

enseignent et commencer à écouter ct à regarder au-delà du contin­

uum espace-temps que vous acccptcz comme étant réel. Les mys­

tères de la création ne demeurerom pas secrets pour toujours si ,·ous 

faites ces étapes. Namrcllcmcnt, vos sens sont nécessaires dans 

votre expérience humaine, mais lorS<.JUe vous commenccz à accepter 

l'existence de niveaux supérieurs de perception, vous étcmlcz votre 

capacité de voir ct percen>ir ces autres dimensions. Méditez afin de 

décounir cet endroit de perception avancée. Cherchez l'état de tran­

scendance, puis l'état de transcend;"~ncc consciente. 

L'espace-temps est l'endroit où \ 'OU!i semblez exister. Ln fait, c'est 

l'endroit même où \'Otre ~:trc Supéricur cxpérimentc la vie. Les 

dimensions son t des sq,m1ents délimitant les différents mondes de 

la manifestation, mais \'Otrc Esprit peut facilement tra,·erscr ces 

frontières, une fois que , ·ous comprendrez comment y arrh·er. 

Dé,·eloppez votre contiancc en vous ainsi que \'Otrc foi. Croyez en 

vos capacités d'y arri\·er. Soyez suflîsamment intelligent pour 

reconnaître et respecter vos limites alin de ne pas vous faire de 

mal, mais soyez suffisamment COLi ragcux pour aller au-delà de ces 

limites si vous vous sentez capable de lc fairc. raitcs la paix avec 

vos limites physiques, ct sachcz <.Ju'cllcs ne sont dédiées à définir 

votre existence, mais sculcm<.:nt \'Otrc existence immédiate. 



ZAI 

Le monde Élémcntal est bien plus vaste que les manifestations 

physiques du Feu, du Vent, de l'Eau et de la Terre. Au cœur de la 

création, lors de la naissance de l'Univers, Dieu choisit Je se man­

ifester sous plusieurs formes. Chaque élément de la Créacion est 

un aspect Je la Conscience de Dieu. Les Éléments peu,·ent être 

classifiés comme étant soit les Quatre ~léments utilisés dans 

l'Ésotérisme Occidental, ou les Cing Éléments communément 

utilisés par le Système l'~sotérique Oriental. Ces systèmes de 

classification existent pour aider la compréhension humajne. l .a 

source de la capacité de manifester ct de créer est la connaissance 

que les Éléments de la Création sont des vérités spirin1Clles 

absolues en action. Elles doivent être glorifiées comme l'o rigine de 

la Création et être admirées dans leur manifestation physique. Fn 

cultivant une attitude constante de louanges, vous pmwez entrer 

en relation avec les Éléments de la Création. 

Les êtres humains ont tou jo urs craint l'inconnu. Les peurs les plus 

troublantes que nous devons affronter sont des peurs de J'indéti­

ni, du mystérieux, de l'étrange et de l'occulte : tout cc dont nous 

sommes incertains nous tient en alerte. Au til de l'acquisition de 

nos connaissances, nous développons un sens du contrôle qui 

nous pousse à développer une (si fragile) contiance, mais même les 

plus innocentes vérités inconnues sont toujours difficiles à consid­

érer pour l'esprit humain que les plus grandes, mais plus répan­

dues, faussetés. AYcc la foi comme guide, vous ne connaîtrez pas 

la peur. L'inconnu cessera d'être une forêt sombre peuplée de 

monstres pour devenir un endroit où vous pourrez vivre les plus 

grandes avennu·es et connaître les vérités les plus éclatantes. En 

conquérant vos peurs de l'inconnu, Yous découvrirez qu'il s'agit de 

l'accès secret menant à Dieu. 

ZEN 

ZEN vous enseigne à vous abandonner totalement à l'Univers. Il 

vous conseille de Yous libérer de tout cc que vous avez appris : 

chaque croyance, chaque pensée. Votre égo humain fut un outil 

utile qui vous a permis d'apprendre certaines leçons. li est main­

tenant temps de libérer cet égo ct de vous rappeler votre petitesse 

comparativement au vaste Néant qui est en fait une création de la 

conscience de Dieu. l\ lême debout, en regardant vers l' Univers 

infini, vous n'êtes qu'une route petite entité, presque ncn. 

Remettez ,·otre égo à sa place et permettez à Dieu d'entrer dans 

votre vic. Acceptez tout: chaque manifestation, chaque personne, 

chaque éYéncment ct chaque création comme étant partie inté­

grante de Dieu. Dieu ne peut être saisi ni compris. Dieu peut 

seulement être i\imé. Cne fois complètement irwcsri de l'Amour 

de Dieu, \ 'OUS \'OUS joindrez à votre Être Divin , avec votre parcelle 

Divine qui est à l'origine de toute création. Ensuite, contemplant 

calmement l'Univers lntini, vous vous reconnaîtrez. 



Conclusion: non-pensée 

L'objectif de toute pratiyue médit:lli,·e est de permeltre à Yotre 

mental de« s'amuser» m•ec ,·otre Esprit, votre f~tre Supérieur. Plus 

la méthode uti lisée pour méditer est complète, plus les effets 

physiquement sensibles seront évidents pour ,·ous, ct plus rapide­

ment Yotre mental pourra créer un lien avec \ 'Otre Être Dh·in. 

Lorsque \'OUS entrez en contact a\·ec ce dernier pour la première 

fois, \'Ous serez peut-être ébahi par le ni,·eau é\'olué de pensées. 

Votre mental humain souhaitera peut-être é\'entuellement céder 

son contn'>lc afin de vous rendre plus disponible à ces pensées 

é\'oluées; votre mental cherchera la« paix d;esprit >>. Lorsque \ 'ous 

permettez à \'Otre mental d'être ainsi investi, il peut ressentir de la 

joie au début, juS(ju':l ce yu'iol se sente saturé. A ce moment, lais­

sez votre esprit céder son contrôle ct contemple?': le Oi\'in . 1\u fur 

et à mesure c1ue ,·ous cherchez ces pensées l:voluées et que ,·ous 

les bisse;;:: croître en \'Ous, \·ous trouverez la p:lix. 

Lorscp..1e ,·ous combinez toutes les prariyues yue Yous préférez aux 

acti,·ités de \'otre vie cjuotidienne, ,·ous faites de la place dans votre 

mental pour Yotn.: Esprit. En uti lisant ces médi talions profondes 

régu lièrement, ,·ous vetTez: c1ue \'Ous êtes en état de méd itation 

partielle pendant ,·os occupations régu lières. ,\,·ec le temps, Yous 

apprendrez à contempler l'Esprit, sans Yous engager dans un 

processus cognitif. l i s'agit de l'endroit Je la« non -pensée>>. 



Ne sous-estimez jamais la puissance de la Joie. Plusieurs a pp roches 

médirati\es proscriYcnt le droit au mental de s'amuser. Ces 

approches tentent de soustraire l'esprit humain le plus rapidement 

possible du processus méditatif, le poussant a\TC force ù l'ex­

térieur de vos contemplations de Dieu. Cda peut non seulement 

frustn:r mais également blesser votre m<.:ntal. Cbayue mot, chaque 

pensée, chaque méthode ct ehalJU C différente tecbn ilJUC t]Lte nous 

avons étudiés ici ... tous ces exercices permettent à votre mental de 

jou<.:r; lor'>lJU'il joue, Yotrc mcnt,ll est heureux. N'enlcn:7 p•ls lc:s 

jouets de ,·otre mental trop rapidement. l.aissez-lc s'amuser tant ct 

aussi longtemps qu'il le désire. LorSlJUe satisfait, tout comme un 

nourrisson n:pu, il désirera se n:poser de lui-même. C'est alors LJUC 

,·otrc mental sera disponible à la contemplation paisible du p roces 

sus de pensée de Yotrc l·~tre Supérieur, sans mots, ni méthode, ni 

technilJU<.: ct surtout, sans implication mentale. 

I.e chemin de l'illumination n'est )l<IS un objectif ù accomplir, m.us 

un processus à expérimenter. Si ,·ous m·cz ignoré ne serait cc 

t)u'unc panic du chemin, ,·otrc esprit humain ne connaîtm pas la 

saveur de cette épice, vous forçant ainsi à a rpenter de nouvtau le 

senlitr jusqu'à ce que vous ayn· en ma in tous les ingrédient~ qui 

composent l'expérience sa\·out-cust de la vie. li n'est pas nl:ccs~ain: 

que 'ous parcouriez chaque racoin des forêrs sombn::-. ct 

lumintuscs qui bordcm le chtmtn; cependant, le chemin lut -même 

doit être parcouru en entier. 

Le Chemin de l'Illumination strpente au pied de l'c,pi..-icncc de la 

Joie. Cne G randc Joie ,·ous attends à chaque é\·i·nemtnt, même 

lorSlJUe Yous expérimentez la douleur. A\·ec une d énnion em·ers 

\ouo; même, a\TC de la tolérance, de la compassion, \ous attcm­

drtz la Joie, l'Amour ct enfin, l'Illumination. 

1 ~n dévotion erwcrs l'é,·o lution ck mes frères hu mains, je Yous 

donne respectueusement cette connaissance dan.:; l'tspoir que 

\'Olt' pan·icndr<.? au niH·au dt réalisation gue.: w>us rh<.:rrhc7. ,\\·ec 

,\mour ct Compassion, jt prit pour que le Di,·in sc rt·n~·k à ,·ous, 

véri ra bks adeptes des arts les plus Sacrés. 

Que Dieu vous Béni sse, 

François Lépine 


