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Introduction

Bien que nous utilisions notre enveloppe corporelle quotidien-
nement depuis notre naissance jusqu'a notre mort, le corps
humain demeure au centre de plusieurs mysteres. Plus grands
encore sont les mystéres du ceeur et de la psyché, qui demeurent
en grande partie inexpliqués par la science. Ein comparaison, les
mysteres spirituels sont hors de portée méme 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. Plusieurs secrets seront ainsi révélés a travers nos
quétes personnelles, secrets que voile notre expérience physique et

matérielle,

Un ouvrage entier pourrait ¢tre 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 a la compréhension de ce livre, et nous les
tépeterons souvent afin d'en faciliter leur assimilation. Ces mots
sont présentés ci-dessous en caractéres gras, suivi d'une explica-

tion de leur signification et usage.

Meéridiens: Le corps humain renferme plusieurs types de circuits

énergétiques. La plupart commencent ou se terminent a une



extrémité. comme les doigts ou les orteils. Les Chinois appellent
ces circuits énergétiques Méridiens. Le Qi-Gong ct le Kuji-In
emploient certains outils afin de stimuler et diriger I'énergie
émanant de ces circuits de maniére a guérir le corps aux plans
énergétique et physique ainsi qu'a vous aider a manifester les
choses que vous désirez. Les techniques que vous utiliserez pour
travailler avec I'énergie incluent des exercices de respiration, des
visualisations (appelées mandalas) des chants/pricres (appelés
mantras) et positionnement des mains (appeles mudras). Le Qi-
Gong et le Kuji-In font usage de ces mandalas, mantras et mudras,
concurremment avec des exercices spécifiques, afin de vous aider
i prendre contact avec le Divin en vous. Ce livre vous donne ¢gale-
ment le contexte conceptuel qui vous aidera a faire un usage effi-

cace de ces techniques.

Mudra: Un « mudra » est un geste ou position des mains utilis¢
afin de maximiser le flot d'énergie qui se termine ou COMMENCE au

bout des doigts.

Mantra: L'énergie corporelle peut ¢galement ¢tre poten tialisce
grice au son. Un « mantra » est un son pouvant prendre la forme
d'un mot bref ou d'une priére plus complexe. Un mantra stimulera
des patrons énergétiques spécifiques en vous-méme ainsi que dans

votre environnement immeédiat.

Mandala: Fncore plus importants, les symboles ¢t images
mentales influencent tous deux le flot et la manifestaton des ¢ner-
gies que vous utilisez. Un « mandala » est un symbole ou image qui
doit étre visualisé afin de faire participer activement le mental au

travail énergétique ou au processus spirituel.

Mudra, mantra et mandala : voila trois outils simples qui peuvent
potentialiser la totalit¢ de votre expérience spirituelle. Ces outils
ont une influence sur les courants énergétiques au sein de vos
corps physique et spiritucl qui, lorsque combinés, peuvent grande-
ment bonifier votre développement personnel. Ils peuvent
produire n'importe quel type d'effet, depuis la guérison accélérée
du corps jusqu'a la facilitation dans l'apprentissage d'habiletés psy-
chiques. Ces outils font partie du savoir sacré¢ appelé Qi-Gong,
terme qui signifie « travailler avec I'énergie » ou « la pratique r.ﬂ:

l'én{:rgie B,

[l existe un autre art appelé « Kuji-In » qui redéfinit votre propre
vision du monde qui vous entoure. Pratiquer les techniques pro-
pres au Kuji-In vous revelera, en douceur, une vision de 'univers
qu'il ne vous aurait pas été possible d'anticiper avant de vous adon-
ner a la pratique du Kuji-In puisqu'il permet a votre mental
humain limité¢ d'élargir sa vision et de voir la Source de Toute
chose. Cette méthode spirituclle vous aidera assurément a pro-
gresser sur le chemin de la réalisation de votre plein potentiel.
Veuillez trouver ci-dessous une contemplation Bouddhiste qui, je
le souhaite, vous inspirera a découvrir I'état d'esprit que le Kuji-In

tend a faire développer en chacun de ses adeptes.

Bt.l}lddha 2 .dit: « Je considére la position hiérarchique des
Rois et Legislateurs comme étant homologue a celle de la
poussicre. Je percois dinnombrables trésors d'or et de
Joyaux tels des briques et des cailloux. Je pose mon regard
sur des habits faits avec les soies les plus pures comme
s'ils étaient des haillons. Je vois les mondes de l'univers

comme de petits pépins. Je percois les enseignements du
monde comme des illusions de magiciens. Je discerne la plus



grande conception de I'émancipation comme un brocart
doré vu en réve, et je vois la voie illuminée des grands sages
comme des fleurs ornant le regard. Je vois la méditation
comme le pilier d'une montagne, le Nirvana comme un
cauchemar en plein jour. Je vois I'appréciation du bien et du
mal comme la Danse sinueuse d'un dragon, et l'ascension et
chute des croyances comme de simples traces laissces par les

SA1SONS. »

Par-dessus tout, laissez la connaissance de ce livre se faire assimil-
er au moyen de l'expéricnce plutot que par une analyse intel-
lectuelle unique. Prenez le temps de contempler la sensation que
chaque fait naitre en vous. Portez attention a votre corps, votre
cceur et votre psyché. Vous deviendrez éventuellement conscient
de votre Esprit. Tous les mots techniques seront accompagnés
d'instructions pratiques qui soutiendront votre mental a créer les
liens nécessaires. Ayez foi en vous et ayez une expérience

tl'ﬂpprcnti:&ﬁ:tge enrichissante.

Résumé de la Théorie

Les enseignements Bouddhiste, Taoiste et Indou renferment la
sagesse fondamentale qui peut étre retrouvée dans la plupart des
pratiques Orientales. Tous les enseignements des sons des
mantras, des gestes des mudras et des symboles des mandalas
tirent leur substance de ces sources, de méme que des multiples
applications des méditations utilisées par ces enseignements. [
médecine chinoise se révéle étre ¢galement une source dominante

de connaissance pour l'adepte du Q1-Gong.

Les arts martiaux développés par les moines Shao-Lin utilisent une
science mystique secréte afin de controler le flot d'énergie dans
l'organisme. Cette science profonde se nomme Qi-Gong. Le Qi
est I'énergie dans sa forme manifestée et le Gong est la ﬁlét'hodc
pratique d'application. Ainsi, les méthodes de Qi-Gong sont les
moyens ou techniques utilisés afin de controler I'énergie dans
votre corps. Aprés un certain temps, 2 la suite de plusieurs pra-
tiques, vous pouvez ¢galement expérimenter la manifestation du

i W -
Q1 a l'extérieur de votre corps.

La forme la plus populaire de Qi-Gong en Amérque du Nord et
en Europe est le Tai Qi Chuan. ['art ancien du Qi-Gong existait
bien avant que les artistes martiaux ne lincorporent a leurs styles
de combat. Ainsi, plusieurs pratiques de Qi-Gong sont plt;tﬁr
douces pour le corps. Ces pratiques ne sont rattachées 4 aucune
technique de combat spécifique et il n'est pas nccessaire d'appren-

dre le combat pour les apprendre,



Comme pour plusicurs philosophies ésotériques, les Bouddhistes
enseignent que pour atteindre Illumination spirituclle, l'individu
désireux d'apprendre doit faire les exercices nécessaires avec
cincérité de ceeur. Les secrets de la guérison, I'habilete de voir au-
dela de la simple réalité, le don de pouvoir communiquer men tale-
ment avee un autre sont tous des aspects du systeme magique
Bouddhiste. Comme tout groupe d'Alchimistes, ils tentent
d'allonger leur durée de vie au-dela de ce qui est considére comme
une période normale. Pourtant, aucune de ces habiletés ne sera
disponible pour vous si vous n'amorcez pas votre ¢tude avec unc

atdtude adéquate.

Les techniques de Qi-Gong démontrées dans les premicres legons
sont les méthodes de base qui augmenteront VOtre capacité a
expérimenter avec les énergies spirituelles. Apres avolr acquis cette
habileté, nous porterons notre attention sur les aspects pratiques
de la science ésotérique orientale qu'est le Kuji-In. Nous vous
encourageons 4 en apprendre davantage a propos de la médecine
chinoise ainsi qu'a propos de canaux énergétiques du corps. 11 est
¢galement trés important que vous choisissiez une technique de
méditation et que vous vous y adonnicz fréquemment si vous
désirez réellement bénéficier du potentiel cnorme que recclent les
techniques exposées dans ce manuel. Pour les débutants, une tech-
nique simple de méditation est expliquée dans ce livre, Au fil de
vos apprentissages et de vos pratiques, VOS expériences du Qi-

Gong et du Kuji-In s'amélioreront.

Systémes Energétiques Orientanx : [in, (i, Shen

Dans la section précédente, nous avons explique que I'énergic peut
se manifester de multiples facons : lumiere, mouvement, ¢lectric-
ité, vie... Ainsi, nous découvtons que l'énergie se manifeste dans
notre corps de plusieurs facons. Nous les 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 tradi-
tionnelle. [ls portent d'autres noms dans la philosophie occulte

orientale, nous en parlerons plus tard.
Jin

['énergie qui influence directement le plan physique est appelée
Jin. Clest 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 ¢tre obtenu a partir du Q1, qui est une
source plus subtile d'énergic. Plusicurs méthodes visant a conver-
tir le Qi en Jin incluent une forme ou une autre de compression
du Qi jusqu'a ce que celui-ci soit assez dense pour devenir
disponible sur le plan physique, ot il peut se¢ manifester. Le Jin
peut produire de la chaleur, il peut créer des courants ¢lectriques
plus forts au sein de notre systeme nerveus, il peut guérir notre
corps plus rapidement que le seul Qi et il peut augmenter la force
physique. Le Jin est I'énergie qui agit sur la matiére brute. 1l circule

librement au bas de I'abdomen.

Vous développerez votre capacité a augmenter le Jin au moyen
1 - i h B + s . - )
d'exercices de respiration et pratiques de Qi-Gong, Le Jin sera util-

is¢ dans plusieurs pratiques sur le plan physique que vous appren-



drez au cours des prochaines sections. Le Jin nous assiste dans le
développement de la volonté et de la confiance en soi, deux qual-

ités qui aideront le Jin a se manifester au plan physique.

Qi

Le Qi est I'énergie dans sa forme éthérée. Clest notre source de vie,
de la bioélectricité. Le Qi est naturellement utilisé par notre corps
pour toutes nos fonctions vitales ct lc cerveau en fait grand usage
pour fonctionner. Le Qi peut circuler d'un endroit a2 un autre avant
d'étre converti en sa forme active, le Jin, ou en sa forme plus
dlevée encore, le Shen. 11 est souhaitable de développer et d'accu-
muler du Qi puisqu'il est facile de l'utiliser et parce qu'il nous offre
I'éventail d'applications le plus large. Les techniques de respira-
tions favorisent et potentialisent le mouvement du Qi dans le
corps, ainsi que notre capacit¢ d'utiliser cfficacement I'imagerie

mentale.

Plus le Qi circule librement a l'intéricur et autour de notre corps,
plus vous serez en santé ct plus vous pourrez avoir les idées claires

et demeurer alerte.

Le Qi peut étre emmagasiné dans la batterie corporelle pour utili-
sation ultérieure (plus de détails a ce sujet dans d'autres chapitres).
Le Qi peut se déplacer a lintéricur du corps ct, avec de l'expéri-
ence, a lextérieur du corps ¢galement. Il peut Ctre transféré a
quelqu'un d'autre aux fins de gucrison ou simplement pour
¢changer du Qi avee quelqu'un d'autre. Les grands médecins chi-
nois l'utilisaient dans toutes sortes de techniques médicales. Les

artistes martiaux l'utilisent pour augmenter leur puissance ct leur

rapidité. Le Qi est également appelé Chi dans le cas du Chi-Gong,
ou Ki. Les caracteres chinois et japonais ne sont pas

alphanumériques; il s'agit plutot de pictogrammes, donce leur épel-

lation ﬁ'ancnphnnc varic.

Shen

Le Shen est l'aspect spirituel de I'énergie. 1 est beaucoup plus
volatile et plus difficile a ressentir. 11 est toujours présent, mais la
majorité des gens ne s'en rend absolument pas compte. 1l s'agit de
I'énergie utlisée dans les méthodes spirituelles internes comme la
priére ou la méditation. A mesure que nous developpons le Shen,
nous développons ¢galement notre Esprit et élevons notre con-
science. 1l existe tres peu d'information a propos du Shen pour la
majorité des gens. En fait, 'adepte des pratiques spirituelles n'en

V. :. & - o W. L3 ‘ - A ¥
devient réellement conscient qu'aprés un long entrainement.



Chakras

Nous ne nous attarderons pas tres longuement sur les Chakras. 1
'agit d' jet bi - : n détail dans ce
s'agit d'un sujet bien trop vaste pour étre couvert en détail dans ce
livre, mais nous vous fournirons l'information de base ncécessaire

a l'utilisation des différentes techniques exposces ici.

Les Chakras sont les centres énergétiques principaux se trouvant
dans le corps physique. Chacun d'eux posscde des fonctions pri-
maires que vous devrez connaitre. 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 : 1l se trouve a la base de I'épine dorsale; de la
base du bassin devant le corps jusqu'au coceyx. Le Chakra de base

couvre ainsi toute la base du corps.

2- Chakra du nombril : Se trouve a environ 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, a la
base de la gorge.

6- Chakra du troisieme il * Se trouve entre les sourcils,

7- Chakra de la co > 1 Situé - ’ |
uronne : ditue sur le dessus de la téte, son point
central étant directement sur le dessus de celle-ci, il s'étend pour

couvrir une partic de la téte, entourant le front et I'arriére du crine.

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

situé derriére la téte sur la créte osscuse a l'arriere du crine.

Juste derri¢re le Chakra du nombril, au centre du corps,
a lintérieur du bas de I'abdomen se trouve une région appelée
« Dan-tian » en médecine chinoise; nous y ferons référence au
cours de nos pratiques. C'est a cet endroit que I'énergie du corps

est amasseée et emmagasinée pour usage ultérieur.

' # " i
Il n'est pas nécessaire de vous souvenir de tous ces Chakras pour
le moment. Nous vous donnerons toute l'information dont vous

aurez besoin a propos des Chakras au fil des pages de ce livre.



Techniques

Alors que vous commencez votre entrainement, nous vous encoura-
geons a adopter une alimentation saine et a faire des exercices
physiques réguliers afin de promouvoir la bonne santé de votre corps.
Certaines des techniques que vous apprendrez sont plus exigeantes
que d'autres. Respectez vos limites tout en essayant de les dépasser de
facon sécuritaire, Puisque certaines de ces techniques €leveront peut-
étre votre température corporelle de facon assez agressive, nous vous

encourageons a boire beaucoup d'eau.

[ est souhaitable d'expérimenter toutes les techniques au moins une
fois, jusqu'a ce que vous découvriez celles que vous préférez. Lorsque
vous aurez déterminé ce qui fonctdonne le mieux pour vous, sentez-
vous totalement libre de passer plus de temps avec les techniques que
vous préférez. Suivez votre cceur et ne doutez pas de vous-meme.
Vous devriez utiliser au moins une pratique pour le corps physique,
une pratique pour le ceeur, une pour le mental et une pour 'Esprit.
Vous remarquerez les premiers résultats, subtils, assez rapidement.
Ensuite, une période pouvant étre plus longue peut se passer avant
que vous ne puissiez constater de résultats tangibles. Au cours de cette
periode « plateau », votre corps accumulera et augmentera votre
niveau d'énergie. Ne commencez pas votre entrainement en vous
concentrant sur le résultat final que vous désirez éventuellement
atteindre, appréciez plutot les bénéfices immédiats que ces exercices
vous procurent. Cela dit, avant toute chose, cherchez I'Amour. Si vous
cherchez la puissance, il faudra beaucoup plus de temps aux effets

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



[ e corps physigute

I .a respiration

Respiration Normale et Inversée

Resperation Normale:

La respiration appel¢e Normale est bien différente du cycle de la
respiration automatique qui vous garde en vie alors que vous ne
pensez pas a respirer. La raison en est simple : personne ne respire
réellement comme il se devrait sans y accorder une certaine atten-
tion. La plupart des gens inspirent seulement environ 11 ml
d'oxygene par minute, bien moins que ce dont votre organisme a
besoin afin d'étre en santé. Une respiration dite Normale est une

rr::spirarinn salne.

Une inhalation devrait pratiquement remplir vos poumons sans
fatiguer votre abdomen ni votre diaphragme. L'inspiration devrait
naturcllement remplir votre abdomen, sans soulever le haut de
votre tronc. Une respiration profonde ne devrait meme pas faire
bouger vos cotes supéricures. Placez une main sur votre cceur, a
I'endroit ot vos cotes rejoignent le sternum, entre votre plexus
solaire et votre gorge. Prenez une grande inspiraton et vérifiez si
vos cotes bougent. Si elles le font, vous emplissez de fagon
exagerce la partic supérieure de vos poumons et la partic inféricure
ne regoit pas assez d'air. Bien qu'il soit impossible de garder la cage
thoracique totalement immobile (ce qui n'est pas l'objectif de
toute fagon), clle devrait bouger le moins possible sans exiger trop

d'effort.

Quand vous expirez, laissez votre abdomen au repos jusqu'a ce
que l'air n'en sorte plus, et ce, de fagon naturelle. Ensuite, tirez
légérement votre abdomen vers I'intérieur, sans faire d'effort. Ceci
ne purgera pas enticrement 'air de vos poumons. Si vos cotes se
déplacent trop vers l'intéricur ou vers le bas, cela signifie que vous
les avez soulevées lorsque vous avez Inspiré, ou que vous avez trop

empli la partie supéricure de vos poumons,

Quand vous respirez normalement, c'est votre abdomen qui sort
ct entre legérement (au fil de vos respirations), Le cyele de la res-
piration ne devrait pas exiger d'effort particulier, mais devrait rem-
plir vos poumons a 80 % de leur capacit¢ maximale, Emplir ses
poumons a 100 % exige un certain effort, ce qui n'est pas naturel.
Expirer avec force en tirant votre abdomen vers lintéricur a la fin
de l'expiration dégage vos poumons de leur air jusqu'a 10 ou 20 %

de leur capacité. Tout comme il n'est pas sain d'emplir vos

I nspiration E Xpiration
J L] - . LY
Abdomiéne sorts Abdoniéne entré

H
ant du torse normal Haut du torse normal



poumons a 100 %o, il n'est pas sain de les vider completement non
plus; le faire exigerait l'utilisation de plus de force que pour unc

expiration naturclle.

Afin de 'apprendre, essayez d'emplir vos poumons jusqu'a satura-
tion (sans vous faire mal), tout en gardant votre cage thoracique
aussi immobile que possible. Retenez ensuite votre souffle pen-
dant une dizaine de secondes; cxpirez completement ¢t retencz
votre souffle une fois de plus (alors que vous etes « vide »). Laisscz
tous vos muscles se détendre et laissez votre corps respirer sans
tenter de linfluencer. Maintenant, prenez une respiration
Normale, emplissez vos poumons avec votre abdomen ¢n ne
faisant qu'un effort léger. Tenez votre air pendant 3 secondes, puis
laissez-le aller sans autre effort qu'une légere traction interne avec

votre abdomen a la fin de l'expiration,

Voici ce que l'on appelle une respiration Normale. La respiration
Normale sera utilisée dans toutes les techniques qui focalisent sur
I'élévation de soi, telles que la méditation et I'entrainement mental
et spiritucl. La respiration Inversce est utilisce dans le développe-
ment physique afin d'ouvrir les canaux ¢nergétiques du corps et

augmenter la capacité de manifester le Q1 sur le plan physique.

Resperation Inversee

Afin de bien saisir les principes de la respiration Inversée, vous
devez d'abord vous exercer a bien faire la respiration Normale, 1

est important de garder sa cage thoracique presque immobile en

faisant la respiration Inversée. Vous devriez également compren-
dre les principes du Jin, Qi ¢t Shen pour en faire une pratique effi-

cacc.

L‘anrcit!dfrl:: 'u":ln1 T T Ty tlica w
\ a respiration Inversée est utilisé afin de concentrer ou
comprimer votre Qi de manicre a le rendre plus dense afin qu'il
puisse devenir disponible sur le plan physique. Elle est utilisée afin
de produire in a partir de v ' ' i

p ¢ du Jin a partir de votre Qi. Lorsque vous comprimez

le Q1, vous sentez unce certaine chaleur. I s'agit du Jin.

Afin de clarifier cela pour vous, oubliez la respiration Normale
quelques instants et respirez d'instinct, sans v réfléchir. Imaginez
que vous ctes dans une situation ol vous étes trés alerte, peut-étre
avez-vous besoin de vous dcfendre, de sorte que vous devez ctre
disponible a l'action a tout moment. En fermant les poings, prenez
une grande respiration, profonde, mais rapide, sans v réfléchir. La

lupa S gens ve ~ intéri
plupart des gens verront leur abdomen « entrer » vers l'intérieur

Inspiration Expiration

Abdoméne entré Abdomiéne normal

Hawt dee torse normal Haut du torse normal



lors de l'inspiration, et « sortir » lorsqu'ils expirent. Faites quelques

essais avec cette méthode de respiration.

Lorsque vous étes en danger, le corps fait une respiration Inversce
de facon totalement naturelle, s'apprétant ainsi a fournir de 1'én-
ergie disponible pour une action physique. La respiration rapide
déerite ci-haut n'était qu'un exemple. Pour la méthode de la respl-
ration Inversée, le souffle devrait étre pris de manicre aussi douce

que lors d'une respiration Normale, sauf sur avis contraire.

Lorsque nous expérimentons avec des méthodes dont l'objectif
est de manifester des phénoménes physiques, nous utiliserons la
respiration Inversée. Le haut de la cage thoracique ne bouge
toujours pas ct vous devriez toujours respirer de manicre lente et
confortable. En inspirant, contractez votre abdomen, en le
rentrant légérement. En expirant, relachez completement vos
muscles abdominaux, en poussant légérement vers l'extéricur a la

fin de 'expiration, et ce, sans faire d'effort.

Méthode radiale pour amasser du Qi

Avant de faire quoi que ce soit requérant du Qi vous devez avoir
une certaine réserve de Qi pour le faire. (Euvrer sans réserve de Qi
tarira votre propre force vitale, ce qui devrait étre évité a tout prix.
Amasser du Qi est assez simple, et vous pouvez le faire a peu pres
partout dans la mesure ot vous ne faites pas déja quelque chose
requérant de concentration. Par exemple, ne le faites pas lorsque
vous étes dans un vchicule en mouvement. Lorsque vous amassez
le Q1, ceux qui vous entourent ainsi que vous-méme serez davan-
tage sujet a perdre votre concentration. Par exemple, tous pour-
raient se sentir somnolent, ou au contraire hyperactif, ou avoir d'é-
tranges sensations, surtout si vous n'ctes pas habitu¢ a ressentir le
Qi circuler. De plus, vous devrez étre en mesure d'utiliser votre
concentration afin de faire les visualisations mentales nécessaires a
la collecte, 'emmagasinage et la circuladon du Qi. L'énergie que
vous visualisez est réelle et elle suit votre concentration. Pendant
que vous l'imaginez circuler vers le bas, avec votre respiration,
jusqu'au dessous de votre nombril, le Qi sera déplacé a votre
Dan-tian. Lorsque vous l'imaginez se condenser a cet endroit, le
phénomeéne se produira réellement. Vous pouvez utiliser des
Images comme guides si vous le désirez et vous trouverez utile
d'imaginer Pénergie que vous étes en train de déplacer comme
¢tant un nuage blanc qui « coule » tel un courant a l'endroit que

vous aurez choisi mentalement.



Fmmagasiner le Qi dans votre Dan-tian

Placez vos paumes sur votre Dan-tian, qui
se situe juste au-dessous du nombril
(fig.1). Les hommes doivent toucher 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. Si vous
étes debout, fléchissez légérement les
genoux. S1 vous étes assis, essayez de
parder votre colonne vertébrale bien

droite et ne croisez pas vos jambes.

En inspirant, visualisez une lumicre

blanche qui vous entoure, qui pénctre

Fig. 1

tous les pores de votre peau, circulant
dans tout votre corps et saturant votre Dan-tian. Souvenez-vous
que ce que vous visualisez cst effectivement en train de se
produire. En expirant, toute cette ¢énergie blanche est condensée
" - . 1 ’
en une boule dense d'énergic dans votre Dan-tan, au centre de
votre corps juste en dessous du nombril. Amassez du Qi en respi-
rant normalement, profondément et calmement. Prenez le Qi

autour de vous et concentrez-le dans votre Dan-tian.

Collecte active

Levez-vous, prenez quelques respirations Normales et détendez-

vous. Fléchissez vos genoux Iégérement et débutez.

FEn inspirant, imaginez qu'une lumiére blanche provenant
d'au-dessus de vous entre dans votre corps par le dessus de votre
téte, un peu comme un vent de couleur blanche, descendant tel un
courant continu dans votre Dan-tian (fig.2). Vous pouvez utiliser
la figure 2 comme support a vos visualisations. En expirant,
I'énergic demeure captive dans votre abdomen et devient telle une
boule de lumiere. Prencz neuf inspirations, calmement, en
absorbant le Qi (la lumicre blanche) depuis I'espace au-dessus de
votre téte. Vous aurcez peut-ctre tendance a contracter les muscles
de votre abdomen et de vos bras lorsque vous faites cet exercice la

. - " L] - ‘ - -
premi¢re fois. Il s'agit la d'un réflexe normal. Exercez-vous

Fig.2



i n'utiliser que votre volonté pour canaliser I'énergie en vous, tout

en demeurant détendu.

Dans l'exercice suivant, vous attirerez I'énergic avec vOs deux
mains, 4 travers votre tronc, jusqu'a votre Dan-tian. Vous inspir-
erez et attirerez I'énergie avec vos deux mains simultanément. Pour
ce faire, placez vos bras en croix, les paumes vers l'extérieur,
absorbez I'énergie par le milieu de vos paumes, attirant I'énergie le
long de vos bras, votre tronc et enfin votre Dan-tian. Répétez cette
séquence neuf fois (inspirez et attirez I'"énergie jusqu'a votre
Dan-tian). Détendez-vous et faites en sorte que tout l'exercice

exige aussi peu d'effort que possible.

Ensuite, vous répé : '€C Vi I !

, Vous repeterez ce processus avee vos deux pieds, « aspi-
| B L]

rant » I'énergic 4 travers la plante de vos pieds, le long de vos

: - " 1*‘ r '

jambes et jusqu'a votre Dan-tian. Lorsqu'elle s'y trouve, visualisez
il 'J : w [ & " .

la boule d'énergie blanche grandir et devenir de plus en plus puis-

sante a4 chacune de vos neuf respirations,

Une fois que vous aurez pris vos neuf respirations tout en attirant
I'énergic en vous jusqu'a votre Dan-tian au moyen de chacun des
cing centres (depuis le dessus de votre téte, vos deux mains et vos
deux pieds), vous referez 'opération, mais cette fois-ci avec vos
cing centres simultanément, en utlisant les 5 points d'entrée en
meme temps afin de saturer d'énergie votre Dan-tian avee neuf

respirations (fig, 3)

Terminez cet exercice en placant vos mains par-dessus votre
Dan-tian et prencz quelques répétitions Normales. Ceci vous

- & 1.. " s
aidera @ emmagasiner I'énergic que vous avez amassée.



Sentir la circulation du Qi

Alors que votre corps absorbe et fait circuler l'oxygene, il fait
¢galement circuler de fagon naturclle de ['énergie sous forme
bioélectrique. Cette énergie est utilisée par les fonctions corporelles
ainsi que pour maintenir la vie. Plus I'énergie circule calmement et
en douceur, plus nous sommes en santé et plus claires sont nos
pensées. Nos émotions sont influencées par ce courant d'éncrgie

bio¢lectrique ainsi que par nos hormones.

De la méme facon dont nous avons appris a attirer 'énergie dans
notre Dan-tian en attirant notre attention sur notre respiration ct
en visualisant I'énergie bioclectrique transportée par notre respira-
tion jusque dans notre plexus solaire, nous pouvons ¢galement
nous concentrer sur notre respiration et diriger la bioélectricité de
d'autres facons. Par exemple, nous pouvons diriger cette éncrgic
partout dans notre corps simplement en le souhaitant. Lorsque
nous voulons lever un bras, nous n'avons pas besoin de savoir
comment le sang coule dans les veines, comment I'énergie nerveuse
stimule les fibres musculaires pour les faire contracter. La scule
chose que nous devons faire est de vouloir lever le bras, et le bras
se leve. Un bébé peut lever son bras aussi facilement qu'un scien-

tifique. Il n'a qu'a souhaiter le faire.

Afin d'en provoquer l'occurrence selon votre volonté, nous n'avez
qu'a imaginer l'endroit ot se trouve I'énergie ct I'endroit ou vous
voulez qu'clle aille, et le Qi se comportera en consequence, suivant
le flot de vos images mentales. Avec du temps et de la pratique,
vous pourrez sentir ce mouvement du Qi de la méme maniere que

s'il s'agissait de vent circulant dans votre corps. Certains décrivent

e : - e . 1 oy
la sensation comme étant de I'eau coulant de la source du Qi jusqu'a
I'endroit choisit. Le nom traditionnel de cet art consistant a diriger
f* S . ! = p . % . c . o >
I'énergie sclon sa volonté est « Qi-Gong » ce qui signifie « la pra-

tique du Qi ».

La respiration augmentera le mouvement du Qi. La visualisation a
elle seule provoquera ¢galement la circulation du Qi, mais pas suff-
isamment pour rendre vos pratiques réellement efficaces, Afin que
cette pratique le soit vraiment, vous devez respirer correctement,
vous imaginer mentalement le flot du Qi, ensuite vous devez
souhaiter que la bioclectricité se déplace vers un endroit spéci fique.
Tout cela est tres similaire au fait de vouloir bouger le bras ; vous
le souhaitez et cela se produit, méme si le reste de votre corps
demeure immobile. 1 s'agit d'une action isolée qui n'agit que sur la
partic de vous-méme que vous désirez bouger. Respirer
Normalement est essentiel au développement de vos canaux
énergetiques ainsi qu'a l'utilisation du Qi pour ses multples appli-
cations. Lorsque vous inspirez, vous attirez 'éncrgic en vous et
lorsque vous expirez, cette énergie se dirige 1a ot vous le voulez,
Des visualisations claires, une respiration approprice et I'usage con-

venable du désir sont cruciaux aux mouvements efficaces du Q1.

IFest important que vous respectiez les directives de I'entrainement
de base décrit ici afin que vous puissiez entrainer correctement
votre mental a visualiser la circulation de la bonne energie, selon
vos désirs. Nous sugeérons fortement de ne jJamais imaginer d'én-
ergie chaotique ou désordonnée circulant dans votre corps puisque

re cect peut influencer négativement vos fonctions corporelles,



Une approche par étape est nécessaire au développement de votre
capacité mentale de controle du Qi dans votre corps. A mesure que
vous intégrez la connaissance et l'expérience nécessaires dans l'art
de diriger le courant d'énergie, vous pourrez sentir I'effet de votre
entrainement et comprendre les différentes applications du

Qi-Gong de fagon plus rapide et plus complete.

Technique pour apprendre a sentir le (Ji

Aprés avoir pratiqué la méthode de la collecte du Qi votre corps
renferme légérement plus de Qi que d'habitude, ce qui rendra la
sensation du Qi plus facile. Ne faites jamais d'exercice de Qi sans
d'abord en remplir vos réserves, autrement vous pourricz utiliser
votre propre force vitale ou réserves bioclectriques, ce qui peut

mener a des cffets indésirables comme la fatigue ou la maladie.

Prenez quelques respirations Normales. Placez votre paume droite
par-dessus votre bras gauche, sans le toucher, en gardant une dis-
tance d'au moins un pouce. Vous allez maintenant utiliser la méth-
ode de respiration Inversée. Alors que vous inspirez et que vous
contractez légérement votre abdomen, chargez votre main droite
de Qi en vous imaginant que votre main est saturée de lumicre ou
d'un « vent » blanc. En expirant, détendez votre abdomen et visu-
alisez le Qi émanant de votre main droite vers la surtace de votre
bras gauche. Utilisez votre volonté et votre imagination pour pro-
duire cet effet. Déplacez votre main droite au-dessus de la peau de
votre bras pendant que vous commencez a ressentir une Ieégere

sensation se dégageant directement de votre main droite.

Le Qi peut décle sensations Ol '
A p clencher des sensations de chaleur, de froid, d'air en

mouvement, de chatouillement ou encore rien du rout lorsque

vous faites cette expérience la premicre fois, Apres avoir fait
quelques respirations, en utilisant votre paume pour diffuser le Qi
tentez de faire le méme processus, mais en pointant les doigts.
Pour ce faire, gardez votre bras droit tendu et pointez les doigts de
la main gauche vers votre bras droit, déplacant les doigts de votre
main gauche depuis ceux de votre main droite, remontant jusqu'au

coude, dans un mouvement lent de va et viens, alors que vous

poursuivez toujours vos respirations Inversées ainsi que votre

B il i o 5 ; G
visualisation. Vous finircz pas ressentir le Qi circuler.



Qi-Gong
Petite et Grande circilation

Ce qui suit est un réesume sommaire de la petite et grande circula-
tion. 1l existe une quantité énorme de connaissance disponible sur
ce sujet et nous recommandons que vous en appreniez davantage

a ce sujet apres avoir appris ces pratiques de base,

Il existe deux canaux principaux dans lesquels circule le Qi, I'un
d'entre eux passant le long du milicu de l'avant de votre corps, et
l'autre le long du milieu de l'arricre de votre corps. Le canal
antérieur se nomme le « Vaisseau de la conception » et le canal
postérieur, courant le long de la colonne vertébrale, se nomme le

« Vaisseau gouverneur ».



La Petite circulation

Nous utiliscrons la  respiration
Inversée pour cette technique, pendant
que  vous visualisez une lumicre
blanche circulant dans vos vaisseaux.
la figure 4 vous aidera a saisir la trajec-
toire de cette visualisation. Au moyen
de la respiration [nversée, inhalez une
fois alors que vous faites les ¢tapes de

| 4 4, pour ensuite expirer a I'étape 3,

Faites quelques respirations Normale

et detendez-vous.

En commencant a respirer, visualiscz le Qi blanc émanant de votre
Dan-tian. Tout en contractant votre abdomen, visualisez le Qi sc
déplagant vers le bas dans votre Vaisseau de la Conception (#1).
Le Qi continue de circuler lentement vers le bas, sous votre entre-
jambe alors que vous contractez votre pérince (H#2). Le Qi se
déplace vers l'arriere jusqu'a votre coccyx puis vers le haut pendant
que vous contractez vos fessiers (#3). Ensuite, vous complctez
linhalation alors que le Qi circule le long de votre colonne
vertébrale au niveau de votre Dan-tian (#4). En expirant, et cn

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

Commencez avec L]m_lquu petites circulations consécutives et
€sSaye de sentir le Qi circuler. Il est recommand¢ de faire neuf

boucles complétes 2 la fois, puis de se reposer. Faites ces exercices

lentement et confortablement.

La Grande circulation 4

En utilisant la figure 5 comme guide 5
de visualisation, complétez une inhala-
tion tout en faisant les ¢tapes #1 a #5.
Expirez naturellement, sans visualiser.

Faites quelques respirations Normales
et détendez-vous.

Au moment de commencer votre 1

inspiration, contractez votre abdomen

et visualisez le Qi blanc émaner de 2 3

votre Dan-tian et descendre dans

votre Vaisseau de la Conception (#1). lig.5

Le Qi continue de circuler en douccur

vers le bas et en dessous de votre trone alors que vous contractez
votre pérince (#2). Le Qi retourne vers 'arriere, vers le coceyx et
remonte le long de votre dos alors que vous contractez vos fessiers
(#3). Tout en maintenant votre abdomen, pérince ct fessiers
contractés, visualisez le Q1 circuler vers le haut le long de votre dos
jusqu'au dessus de votre téte (H#4). Terminez votre inhalation alors
que le Qi commence a redescendre, suivant votre front et votre
nez (#5). En expirant, relachez toute contraction et le Qi retourn-
era naturellement vers le bas de votre corps, empruntant lc
Vaisseau de la Conception, jusqu'au point de départ (#1).

Faites neuf de ces circulations a la fois, ensuite détendez-vous.

Faites toujours ces exercices lentement et confortablement.



1. Danse du Dragon

La Danse du Dragon Qi-Gong procure plusieurs bénéfices, depuis
la gucérison jusqu'a l'¢lévation de votre niveau d'énergie. 1l s'agit
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d'une pricre corporelle qui fait appel a votre Esprit Divin afin de
circuler dans votre corps. Elle activera la circulation, développera
I'équilibre, stmulera le systeme endocrinien, amcliorera vos sys-
cemes de défenses biologiques, provoquera la régénération ct bien

ylus encore.
|

Un effet plaisant de la danse sera d'aider votre corps a convertir le
oras en ¢énergie utile. De plus, clle augmentera l¢gerement votre
température corporelle, contribuant encore davantage a la perte de
poids. En tournant vos hanches et en bougeant vos cuisses, vous

remodélerez votre corps ct développerez votre flexibilite.

Vous aurez peut-étre a lire le paragraphe survant quelques fois afin
de comprendre la prochaine technique suffisamment pour la taire
correctement. Yous bougez vos mains jointes ¢n trajectoire a trois
cercles (fig. 6), tout en balangant vos hanches dans la direction
opposce. Ceci positionnera votre colonne vertébrale en forme de
S (fig. 7). Suivez étapes #1 a #8 et mémorisez-les. Les cercles tra-
versent votre gorge, vorre plexus solaire et votre perinee, ensuite
votre plexus solaire ¢t votre gorge unc fois de plus, afin de

completer la forme d'un 8.

Lotsque vOs mains sont au milieu de votre corps, vos hanches le
sont également et vous regardez l¢gerement vers le sol. Lorsque
vos mains sont a votre drotte, vos hanches sont vers la gauche et

vous regardez ¢galement vers la gauche. Lorsque vOs MAlns sONt a




votre gauche, vos hanches sont vers la droite et vous regardez
également vers la droite. En vous accroupissant, vous fléchissez
vos jambes jusqu'a etre en position de demi-accroupissement, vos
mains étant placées au numéro 5 sur le trajet de la figure 6. e

! ro !
cercle du haut du trajet scra compléte davantage devant vous quau

I.a Danse est exécutée en deux c¢tapes. La premicre est le mouve-
ment actif du Dragon, ¢t la seconde est une série de respirations
contemplatives, sans mouvements. Vous vous presentons les pho-
tos ciedessous afin de vous aider a comprendre ¢t executer la
Danse. Allez lentement pour commencer, €n VOus qccoutumant a
chacun des mouvements avant de faire la Danse en entier en un

seul mouvement fluide.

Frape 1 Frape 2
Soyez en paix. Voyez vous jeunc, Paumes ensembles,

en santé et en paix. devant votre perinec,

It ape 3

Mains en h:-.'lL]l., au mentaon.

Ftape 5

Mains devant, hanches derriére,

baisser la réte entre les bras.

Ftape 4
Mains vers la gauche, hanches

légcrement vers la droite.

I.*:THFL' §
Mains a droite, hanches

vers la gauche.



o F‘/ W ;m._ -

S

Erape 7 Frape 8 T

. . . | . . | I Ltape 11 I'-Ti:lr}t' 12

Mains 4 droite, pointant vers la Mains passent devant la gorge, Mains a plat devant le pérince, Mains vers la gauche
ensuite a gauche; hanches a droite, main gauche a 'interieur. on se reléve un peu

gauche, hanches vers la gauche.

(Comencer 4 §accroupir, colone vertébrale en forme de S.

]’-‘.mru: 9 I:-'.l'npc L) I'.".m}*rc 13 ['.ila]w 14
Mains devant le plexus solaire, Mains en bas a droite, Mains devant le plexus solaire, Mains passent devant la gorge et
main droit a 'intérieur, hanches et genoux a gauche, mains vers la droite, vont vers la gauche }mm;hcj\,{.ﬁ
s’accroupir plus. hanches vers la gauche. la dmj‘m‘ i r;:drts*-;ir | L

§ ACCTI mpir CNCore plus,



limim 15 I-.mp-: 16
Main vont plus haut que la tete Se tenir sur le bout des ortetls

légerement en avant. en levant les talons du sol, on pli

On se tiens droit. légerement vers Mavant, garder le

ballant pour qur:]qucr‘- secondes.

|".t:1|‘u: 18
Garder les mains
devant le Dan-Tian

Respirez ne ywmalement pour

i‘ﬂt-.lp:: 17
Avee les talons de retour sur le
sol, former un triangle avec les
indexes et les pouces,

baisser les mains. 30 secondes.

Faites la Danse du Dragon une fois, puis respirez normalement
pendant 30 secondes, en gardant vos mains devant votre Dan. tian.
Concentrez-vous sur des pensées de jeunesses et de bonheur.
Gardez votre colonne vertébrale bien droite et souriez légerement,
méme si vous devez forcer un sourire. La Danse du Dragon prend
environ une minute par répétition. Faites les repetitions en multi-
ples de trois. Faire neuf repetitions le matin, neuf le midi et neuf
le soir apportera plusicurs changements dans votre corps physique

et VoS valsseaux eéne I'g{'liquc_ﬂ.

Une fois que vous étes habitués aux me wuvements, combinez la res-
piration et la forme du Dragon. Inspirez 3 chaque mouvement og
vous dever soulever la main et expirez lorsque vous la redescen-

dez. Les effets de la Danse seront grandement augmentes,



L Flixir de la 177

l.a théorie et la pratique des techniques d'allongement de la vie
sont bien simples, mais il faut du temps pour arriver au resultat
recherché. Mais encore, vous avez le reste de votre vie pour attein-
dre vos buts, alors vous pouvez apprécier la pratique de ces tech-

niques tout en allongeant votre vie.

Inspirez la Vie sous forme de lumicre blanche, intégrez-la en vous
par la paume de vos mains, la plante de vos pieds et le dessus de
votre téte. A chaque inspiration, absorbez le Qi au moyen de vos
5 extrémités, en le dirigeant vers votre abdomen, ou vous le con-
centrez, a lintéricur de votre Dan-tian. A chaque expiration, I'air
est expulsé alors que I'énergic demeure en vous, bien que vous ne
devriez pas vraiment vous concentrer sur cet aspect de la tech-

nique. Laissez vos expirations se faire naturellement et avec calme.

Une fois que vous ¢tes en mesure de visualiser le Qi se densifier
en une boule d'énergie puissante (d'un diametre d'environ 6
pouces) dans votre abdomen, détendez-vous et visualisez la sphcre
devenir encore plus dense. Imaginez qu'clle devient également de
plus en plus tangible, concréte. Cette énergie scra convertic en une
« pile » saturée de bioclectricit¢ rouge si dense que vous pouvez
méme sentir physiquement. Continuez de charger de Vie votre
« pile » rouge au moyen de visualisation. Alors que vos fluides
corporels circulent par votre abdomen, cette concentration d'én-
ergie rouge déverse son sérum dans votre circulation, qui parvien-
dra a chaque recoin de votre organisme, le chargeant de lumicre de
Vie, rouge et brillante. Visualisez cette énergic rouge devenir

encore de plus en plus dense et se concentrer dans votre Dan-tian,

Cette pratique n'est qu'une partie de ce qui peut étre fait pour
allonger votre espérance de vie. 1.a pricre, la gratitude envers Dieu,
le chant de mantras ou prendre part en toute pratique en laquelle
vous croyez afin de démontrer votre gratitude et votre lien avec le
Createur vous bénéficiera également. Ces pratiques augmenteront
vos niveaux d'énergies et en permettront la bonne circulation au
sein de votre corps. Afin d'allonger votre esperance de vie, vous
devez également étendre votre conscience. La méditation au cours
de laquelle vous faites le vide complet de votre esprit est grande-

ment recommanddée.



Du Coeur

Le Mantra de la Compassion

Avant d'apprendre a ouvrir le portail de la puissance, vous devez
développer l'attitude requise qui vous permettra d'accéder et
d'utiliser la puissance spirituelle. Votre fagon de voir et de définir
votre propre vie sera également déterminante de la maniére spéci-
fique dont cette énergle puissante de votre Esprit se manifestera a
travers vous. Une perception négative de la Vie aura indubitable-
ment des répercussions négatives de meéme envergure en ce qui a
trait a la maniere dont l'essence de cette énergie spirituelle se
manifeste a travers vous. Avec un entrainement adéquat, vous
pourrez manifester les événements heureux que vous désirez dans

votre vic.

Nous vous suggérons de commencer votre développement
spirituel intéricur en focalisant sur le développement de la compas-
sion, qui est l'une des sources les plus puissantes d'énergie de
manifestation du Buddha dans votre corps et dans votre vie de

tous les jours.



Om Mani Padme Hum

Le mantra (priére), Om Mani Padme Hum, prononce a voix haute
ou en silence, pour soi, invoque l'attention bienveillante et
puissante de Chenrezig, la personnification Bouddhiste de la
compassion. On raconte que de voir la forme ¢erite de ce mantra

a des effets puissants, agissant un peu comme un talisman.

~ L
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On raconte aussi que tous les enscignements du Bouddha sont
contenus dans ce mantra : Om Mani Padme Hum, et qu'il ne peut
pas réellement ¢tre traduit en une simple phrase. Dites ce mantra
aussi souvent que vous le désirez, vous développerez ct aturerez

ainsi de la c unl-msﬁiun.

Implication

Le concept d'évolution rapide et facile est commun dans cette ere
moderne. Plusieurs souhaitent développer une  extraordinaire
puissance, mais avec un minimum de responsabilité concernant les
cons¢quences de leur utilisation de cette puissance. Ils désirent
investir tres peu de temps et d'énergie tout en récoltant d'énormes
bénéfices. 11 vous est possible d'évoluer tres rapidement, mais 1l est
¢galement nécessaire que vous développiez le sens des respons-
abilités adéquat avant de parvenir a ces gains. Cecl ne peut ctre

exclu,

Le sens des valeurs et de I'échange juste

Il est important de démontrer votre appréciation de la valeur de la
connaissance sacrée que vous acquerrez icl. Vous devez apprendre
a chérir ce savoir et comprendre que vous ne devez pas le trans-
mettre gratuitement a quelqu'un qui risque d'en faire mauvais
usage. Ce savoir occulte est trop important pour ¢tre considéré
comme quoi que ce soit dautre que votre possession la plus
précieuse. Vous devez le garder pour vous et ne le révéler que si la
personne faisant la quéte du savoir fait preuve de compréhension
et de respect. 1l y a un cout spirituel rattach¢ a la divulgation de
secrets occultes de grande valeur a des gens n'ayant pas démontré

le respect adéquat.



Lorsqu'un moine désirait apprendre quelque chose de son Maitre,
il devait travailler dur pendant toute la journée et apporter de la
nourriture avee lui (afin de la donner au Maitre). Ensuite, le Maitre
s'assurait qu'un certain équilibre soit respecte dans 1'échange,
révélant un peu de connaissance ésotérique a l'apprenant. Il ne
doit y avoir aucun abus dans cet échange, il doit ctre juste et cquili-
bré. Vous ne devez jamais détruire votre vie pour acquérir de la
connaissance sacrée, mais vous ne devez certainement pas non
plus vous attendre a acqucrir de connaissance ayant autant de

valeur sans effort ni sacrifice.

Vous ne développerez une grande puissance que lorsque vous sen-
tirez en vous que vous chérissez ce savoir sacré de grande valeur,
et lorsque vous vous comporterez de maniére a le protéger. Nous
appelons cette attitude « Sens du Sacrc ». Ce « Sens du Sacre » est
un prérequis a la concrétisation des plus grands pouvoirs dans

n'importe quel systeme occulte.

Temps et Volonté

Vous ne parviendrez pas a développer quelque pouvoir psychique
en testant une méthode une fois pendant cing minutes. En fait,

vous ne parviendrez jamais @ rien en cssayant une technique pen-

dant une heure pour ensuite abandonner a cause du manque de

resultats.,

Pour développer de grands pouvolrs, vous devez pratiquer au min-

imum cing minutes par jour, chaque jour. Une fols par semaine,

vous devez pratiquer pendant au moins une heure. Faites quelque
chose chaque jour, ne serait-ce qu'une salutation simple a votre

autel.

Pour évoluer plus rapidement, vous pouvez faire vos exercices 20
minutes chaque jour. Tous ceux ayant agi avec la détermination de
progresser sur leur propre voie spirituelle ont connu une certaine
élévation et transformation intéricure avec ce genre d'efforts con-
stants. Si rien nc¢ s¢ passe, peut-ctre vous ne baignez pas dans cette
attitude « Sacrée », avee le respect convenable pour la connaissance
que vous recherchez. Quoi qu'il en soit, vous devriez vous
accorder suftfisamment de temps afin que les résultats se manifes-

tent ¢n vous.

Certains ¢tudiants intransigeants envers cux-memes, qui sont tres
dévoucs a 'obtention de résultats, ont utilisé¢ ces techniques pen-
dant trente minutes chaque jour. Apres seulement quelques mois,
ces ¢tudiants dévoués ressentent d'intenses courants énergétiques,
constatant des resultats dans leur vie personnelle et devenant de
plus en plus conscients de routines comportementales qu'ils
n'avaient jamais observées auparavant. En plus de ces pratiques,
les ¢tudiants les plus déterminés étudiaient ce savoir ésotérique,

gardaient une attitude sacrée et prenaient soin de leur corps.

Armez-vous de détermination et ensuite allez-y. Si vous pratiquez
seulement cing minutes par jour, 4 chaque jour, vous parviendrez

a des résultats.



Karma et D harma

Nous ne nous cterniserons pas sur le sujet du Karma et du
Dharma, puisqu'il existe déja beaucoup d'information sur ces
sujets. Au licu d'un long exposé, nous en résumerons les princi-
paux coONcepts ¢t vous donnerons des exercices a pratiquer quoti-

diennement afin de pmnmmrnjr votre croissance personnelle.

Le Karma est le résultat ou la conséquence de vos actions passées.
Vous ne récoltez de la vie que ce que vous v semez; vous récoltez
a l'automne que ce que vous avez sem¢ au printemps; ceil pour ceil,
dent pour dent. Chaque action posée provoquera une réaction de
I'Univers, réaction qui vous parviendra éventuellement (sous
forme de justice Karmique). Afin de percevoir votre vie au niveau
spirituel, vous devez comprendre que chaque action que vous
posez, meme celles que vous avez posces dans une vie antéricure,
aura des répercussions concordantes aujourd'hui sous forme de
lecon qui peut comprendre un peu de souffrance. Ces lecons vous
patviennent afin que vous deveniez conscient du besoin de com-
passion dans vos relations, Ainsi, le Karma est un outil servant a
vous enseigner toute legon de vie qui vous permettra d'évoluer le
plus efficacement possible. La souffrance n'est pas nécessaire a la
vie, mais nous devons l'accepter lorsque nous l'expérimentons
puisqu'elle existe pour nous aider a évoluer, Bien que nous devions
accepter tout déboire qui se présente a nous, nous devons cn

méme temps apprendre a nous libérer du Karma négatif.,

L.e Dharma est cgalement un outil pour nous aider a apprendre et
¢voluer au niveau personnel. Fn assumant que vous n'avez pas

volé, assassiné ou menti dans une autre vie, votre Etre Supérieur



peut tout de méme décider de faire quelques expériences, peut-ctre
afin de micux comprendre la vie en tant qu'étre humain. Pour
faciliter cette comprchension, votre Ftre Supéricur peut provo-
quer certaines situations facheuses dans votre vie afin que 'ap-
prentissage désiré puisse se produire. Il se trouve habituellement
moins de souffrance dans les lecons du Dharma que celles du

Karma, ct parfois 1l ne s'en trouve pas du tout.

Méme si vous étes a la recherche d'une évolution personnelle, vous
avez peut-¢tre subi quelques situations difficiles ou certaines injus-
tices qui vous semblent impossibles a porter. Lorsque c'est le cas,
vous voudrez peut-étre faire appel a la Grande Justice Universelle
afin gqu'clle se manifeste dans votre vie et celle de ceux qui sont
dans votre environnement immédiat. 1 ne s"agit pas ici d'invoquer
la simple justice humaine; c'est pourquoi nous faisons plutot
référence 4 la Justice Divine qui placera sur votre route certaines
expériences afin de résoudre votre Karma pour libérer 'ame de ses
tracas. Si vous croyez avolr vecu une injustice causée par autru,
vous pouvez invoquer cette Grande Justice afin de tout remettre
en ordre, Celle-ci provoquera un enchainement d'¢événements qui
forceront votre agresseur a apprendre unc lecon, l'aidant ainst a

libérer son ame de son poids Karmique.

Vu de l'extéricur, la personne en question semblera souftrir et les
événements sembleront mener a une correction de la situaton afin
que justice soit faite envers vous, Cela peut meme ruiner sa vie. En
verité, ces événements se déroulent de maniere a vous liberer tous
deux du poids Karmique qui vous lic sans doute, et cette correc-

tion peut meme contribuer a ruiner VO TRE propre vie. Si 1'a-

gresseur en question est dans son bon droit, et que vous étes dans
l'erreur, préparez-vous a subir une lecon majeure, sous le sourire

de votre « cible » innocente.

Un grand sens de la compassion et du pardon transformera votre
Karma, le libérant ainsi sans que vous n'ayez a subir ces expéri-
ences difficiles. Développer une attitude de compassion ¢t
d'amour ¢lévera votre Karma jusqu'a ce que I'amour le dissolve
complétement, prévenant ainsi la nécessité de subir des lecons
doulourcuses. Cependant, si la compassion prévient 'occurrence
de lecons difficiles, clle prévient ¢galement l'apprentissage des
dites lecons. 1l se peut, dans ce cas, que la lecon ne soit pas néces-
saire a votre ¢volution, et les ¢vénements que vous expérimentez
peuvent avoir €t¢ unc charge excedentaire provenant de Karma
pass€, a unc ¢poque ou vous Ctiez MoiNs vertucux que vous ne

I'étes aujourd'hui.

La clef réside dans I'équilibre entre le fait d'accepter les legons de
la Vie d'unc part, et de pardonner et cultiver de la compassion en
tant qu'outil servant a alléger la doulcur de votre existence d'autre
part. La pratique de la compassion consiste a identifier les lecons
dans votre propre vie en ayant une perspective extéricure a votre
point de vue habituel; comme si vous étiez un Esprit survolant
votre ¢tre humain. Alors que vous regardez vos problémes de
votre vie ici-bas, ainsi que les gens qui vous causent probléme,
vous devez vous efforcer de pardonner les autres parties qui vous
mettent en colere tout en cherchant a comprendre la legon elle-

meme ainsi que sa signification dans votre vie. Respirez profondé-



ment et n'ayez pas peur d'expérimenter des ¢motions venant de
votre passé. Revivez mentalement votre vie et demandez a Dicu de
vous guider a travers les étapes de vos legons Karmiques ansi que

votre vole Dharmique.

En temps ct licux, vous apprendrez a invoquer la Grande Justice
afin qu'elle se manifeste, sans répercussions négatives, mais
n'utiliscz pas cette technique avant d'ctre en paix avec votre ceeur
puisque la technique fera remonter a la surface de vieux souvenirs
¢t fera se manifester des événements qui peuvent vous causer des
souffrances si vous n'avez pas d'abord développé suttisamment de
compassion ainsi que la capacité de voir votre vie a partir d'une

perspective plus élevée.

Legons du Mental

Meéditation
Le Dragon Vert a la Porte Blanche

Cette méditation est basée sur la respiration et la visualisation.
Vous respirerez profondément et en douceur. Assovez-vous sur
un oreiller, jambes croisées (ou sur une chaise si vous ne pouvez
croiser vos jambes). N'appuyez pas votre dos. [ixercez-vous a
n'utiliser que vos muscles pour vous tenir droit, sans effort exces-
sift. Alors que vous commencez des respirations  profondes et
maintenez cette position, vous utiliserez également le Pran Mudra
(position des mains), expliquée dans la section sur les mudras de
base. Nous vous conseillons de devenir familier avec celui-ci avant
de commencer cette méditation (Pran est un mudra, Prana est une

forme d'énergic.)

Visualisez-vous en train de canaliser vers vous une énergie verte
provenant de la Terre. Respirez tout en visualisant cette énergie
vert ¢meraude s'élever de la Terre, pénétrer en vous par votre
Chakrea de la base et par vos jambes, chargeant votre corps
completement, jusqu'a votre téte. Visualisez cette energie verte

vous entourant. Faites ceci pendant -.Iuthucs minutes,

Maintenant, faites le vide mentalement. Oubliez cette lumiére
verte, laissez-la simplement faire son travail. Commencez 3 vous

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



Cicux, entrant en vous par votre téte jusqu'a ce que votre corps en

soit plein. Visualisez ceci pendant quelques minutes.

Il existe un endroit appelé « porte de Prana », juste au dessus de
votre nez, entre vos yeux. L'endroit se trouve dans vos sinus, juste
sous la surface, 1a ol vous sentez 'air glisser sur votre paroi nasale
lorsque vous inspirez. Concentrez-vous sur cette porte de Prana.
Respirez et sentez I'air circuler doucement dans cet espace a I'in-
térieur de votre nez. Vovez votre corps rempli de lumiére blanche
et concentrez-vous continuellement sur la porte de Prana. Clest a
cet endroit dans vos fosses nasales que le Prana entre en vous.
C'est la force vitale Universelle, une forme d'énergie latente qui se
trouve dans 'air autour de vous, Le Prana entre dans votre corps
quand vous inspirez, mais ne le quitte pas lorsque vous expirez.
Votre corps conserve cette force vitale en lui et elle y circule libre-
ment. Lorsque vous expirez, seul I'air vici¢ est expulsé. Visualisez
cette lumiére blanche toujours de plus en plus brillante a la racine
de votre nez alors que le Prana/force vitale circule partout ¢n

vous, Continuez de faire cette technique pendant cing minutes.

Faite le vide mentalement, détendez-vous et sovez en paix.

| ¢ Prana donne la vie.

En termes scientifiques, nous acceptons que le Prana soit com-
posé en fait de particules subatomiques d'énergie qui sont
disponibles dans l'air qui nous entoure. Alors que vous faites le
plein de cette énergie vitale, vous serez surpris de constater jusqu'a
quel point vos niveaux d'énergies et de vitalité seront ¢levés. Avec
de la pratique, votre corps apprend a demeurer calme et détendu
pendant vos pratiques, vous pouvez choisir d'allonger la période
de respiration, baignant dans cette lumiére blanche, jusqu'a dix

minutes, ¢t ensuite jusqu'a vingt minutes.



Moains de Diett
Mudras de base pour les mains

Un « mudra » est un geste de la main, tout comme le « mantra » est
un son ¢t comme le « mandala » ¢st une 1mage ou une pensce. Uin
mudra est une positon particulicre des mains qui connecte les
canaux ¢nergétiques dans vos doigts d'une certaine facon afin de

pre yduire un ettet pr{*{'i.'w ¢t beénc ﬂL]LJL'.

Lorsque les bours de certains doigts font contact, cette action
active des relais énergctiques qui, en conjoncron avec le courant
énergéique normal — circulant dans les doigts en extension,
produisent des effets souhaitables dans vos corps physique ct

énerectique,

Certains mudras sont concus pour agir positivement sur Votre
corps physique, d'autres sur votre étre spirituel. Les cffets des
mudras « physiques » sont aussi vastes gue la reconstruction des 0s
et des cartilages, la gucrison des reins, la clarté mentale, 'éveidl plus
rapide et facile le matn, les mudras spiritucls ont un spectre asscz
large d'cffets « stimulants » qui peuvent amdliorer vos habiletes
psvchiques, vous aider a pardonner, reduire la sensation de colere
(ainsi que la colere clle-mdéme), augmenter Vos niveaus d'¢nergile,
cte, En fait, il existe des centaines de mudras differents, Clest a par-
tir de ceux-ci que VOus pouvez creer tous les cffets que vous
puissiez imaginer, mais 1l est recommandé de les apprendre un ala

fons.

Pran Mudra

Ce mudra stumule le
Chakra de la base, les
canaux cnergetiques
dans les jambes, ainsi
que les (Chakras minecurs
au centre des pieds. Ce
Mudra s'appelle le  «

Mudra de Vie ". 1l eleve

le niveau d'énergic, réduir la fatigue et claritie la vision. 1l augmente
votre détermination ¢t votre confiance en vous. On 'utilise
¢galement parallclement avec les traitements pour les problemes

de 'oeil.

Etendez votre index et votre majeur; placez votre pouce contre le
bout de votre annulaire et votre auriculaire, formant ainst un
cercle. laites des respirations Normales, profondes ct lentes.
Concentrez-vous sur votre Chakra de la base et sur la plante de vos
deux picds. Pour commencer @ apres une minute de respirations
Normales, commencez a faire des respirations Inversces ct cg,
pendant plusicurs cycles. Inspirez en contractant votre abdomen,
organcs sexucls, pérennes ct fessiers, Retenez votre souttle pen-
dant 5 secondes et puis relachez tout, mais continuez a faire le
mudra. Respirez Normalement une fois de plus et répétez ce cycle

pendant cing minutes.



Mudra de la Connaissance

Ce mudra stimule I'habileté d'apprentissage et d'enseignement.
C'est le mudra de la connaissance. Utiliser ce mudra tacilite les
synapses entre vos deux hémisphéres eérébraux (formant ainsi des
connexions qui sont a la
base de lnspiration et
de  l'accumulation  de
nouveaux savoirs). Ces
connexions neurales
vous permettent  de

. o o
communiquer de I'intor-

mation plus facilement
et plus efficacement. Le Mudra de la Connaissance est cgalement
utile pour acquérir de la connaissance Divine, pour apprendre au
niveau subconscient ¢t pour permettre a votre FEtre Supéricur de
vous guider. Vous remarquerez que plusieurs statues de Dicux

Bouddhistes sont representecs faisant ce mudra.

¢ Mudra de la connaissance se fait ¢n pointant les paumes vers
'avant ct les doigts pointant vers le haut. Touchez le bout de votre
pouce ct de votre index, en leur faisant faire une légere courbe.
Respirez Normalement, en vous concentrant sur la région ou vos

doigts s¢ touchent. Faites le vide mentalement ct soyez en pax.

Mudra de Guérison

LLe Mudra de guérison est souvent ulisé par le Bouddha appelé
Sange Menla. Sange Menla enseigna la science de la guérison aux
Bouddhistes. 1l aide votre corps a créer un environnement propice
a la gucrison, ce qui per-
mettra  aux  trarements
conventionnels de fonc
tonner encore micux.
ne sagit pas d'unc alter
native aux solutions
médicales, mais  bien

d'un support a ces

thér;lpiua.

La position des mains pour le Mudra de la guérison est le meéme
que pour le Mudra de la connaissance, mais vos doigts doivent
pointer vers le bas. En position assise, croisez les jambes et, avec
votre main gauche reposant a l'endroit ou vos jambes se croisent,
les paumes devant votre Dan-tian, alors que votre main droite cst
posttionnée de manicre a former le Mudra, avec votre poignet
droit reposant sur votre genou droit. Respirez profondément et

lentement. er méditez.



Mudra de 'ouverture du Portail

Ce mudra est souvent utilisé dans ces cérémonies dédiées a l'ou
verture des Portes du Temple. Clest le mudra qui améliore I'écoute
¢t la communication. Il traitera n'importe quel probleme de la
gorge et améliorera votre capacit¢ 4 communiguer aux NIVeaux

ph}'ﬁit]ur Ct *érririt'uc].

l.a I‘Ihi}l’n du l'!ﬂu[
démontre comment
placer vos mains lorsque
vous faltes cc mudra,
mais la photo du bas
demontre I‘I|Llh claire-
ment la tacon dont 1
fFaut (ue  votre poucc
vauche a l'intérieur des
doigts de vorre main
droite. Touchez votre
pouce xii‘lrit et vorre
majcur gauche et remar-
quez la torme de coquil-
lage  ainst  formee.
Rl‘-."\l‘iil't,'/. détendez-vous,
ressentez I'énergie circu-
lant dans vos mains ¢t votre gorge. Utilisez le mantra « OM »

dum‘::nwm ;iﬂn d":”l]t_-‘]il}l't'l' ]L'H L'”-L'I.H tIL‘ Cot exXcercice,

udras de nourriture, d'air, et d'énergie
| ¥

Les Mudras de nourriture, dair et d'énergie sont utilis¢s afin
d'amcliorer assimilation de la nourriture et autres nutriments que
vous consommez. Lorsque l¢ pr weede d'assimilanon d'assimilation
de la nourriture est grandement facilite, votre sant¢ sera naturclle-
ment amdcliorée. De plus, vos niveaux d'énergies seront multiplics.
Ce Mudra est concu pour vous arder a bien diecrer la nourriture, a
o ]
en absorber les nutriments ¢t ensuite ¢hminer les déchets plus
facilement. Les Mudras de nourriture, d'air er d'énergie vous
offrent tous ces béncétices ¢t vous aideront a résoudre bien des

pre yblemes t“gtf&[i fs.
Mudra d' Assinrilation

Avec la main gauche, jolgnez votre pouce, majeur ct annulaire.
Ceci eréera un lien entre la circulation de I'énergie et le processus
d'assimilation/c¢limination de vos corps (physique et spirtuel),
Avee votre main droite, joignez votre pouce, majeur ¢t annulaire,
ce qui amchorera le
processus  d'assimilation
a tous les niveaux.
Respirez pendant 2 a
cing minutes, en gardant
vos mains dans cette
position, Détendez

vous ct faites le wvide

mentalement.



Mudra d'elimination

Gardez votre main gauche dans la meme I){.)Hilitnl que le Mudra
précédent, afin de rester en contact avec le courant ¢nergetique du

procedé d'assimilation qui vient d'étre mis en place.

Vous n'avez qu'a chang-
er la position de votre
main droite, joignant
votre pouce, annulaire et
auriculaire, tout en gar-
dant l'index ¢t le majeur
bicn droits. Ce Mudra
augmentera votre capac- |
ité a ¢liminer les déchets et les toxines, aidera a traiter des patholo-
gics de la digestion et il est particulicrement bénéfique pour les
intestins irrit¢s. Respirez pendant quelques minutes avec vos mains
dans cette position. Concentrez-vous sur le courant d'énergie, ¢n

détendant completement votre corps et votre esprit.,

Mudras Eléementaux

Les Mudras Elémentaux sont unc bonne facon de puiser 4 meme
les forces des ¢lements a T'origine de tout ce qui se trouve dans la
nature. Chaque Mudra Flémental incite votre corps énergetique :
canaliscr les cing types d'énergies spirituelles @ 'Esprit (Vacuité),
la terre, l'air, le feu et 'eau. Lorsque vous canalisez ces forces
élémentaires de facon convenable, vous pouvez vous guérir plus
facilement et vous pouvez apprendre a diriger ces forces pour
manifester vos désirs, Ces Mudras devralent ¢tre utilisés avant
n'importe quel type d'exercice qui fait usage des Fléments de base.
[lIs peuvent également erre utlises seuls, ne serait-ce que pour les
simples bénétices qu'clles procurent lorsque 'on se connecte a ces

torces primaires et clementaires de I'Univers.
(fh;lql.w dnigr de la main est associé avece un ¢lément spccifiquc.

Le pouce est associe avec 'élément le plus abstrair, qui est le
Neéant/Vacuité, ou Fsprit. La Vacuite n'est pas une torme de vide;
il s'agit plutot d'un Elément Primaire d'une infinité absolue qui ne
peut pas ¢tre défini en termes humains normaux. De ce fait, le
Néant est percu comme un vide, de notre perspective limitce
d'humain. Utiliser le Mudra du Néant/Vacuit¢ est unce bonne
facon d'étre en paix ¢t de développer sa créativite. La Vacuité vous
connectera au monde spirituel et amenera sa lumicre et sa sagesse
dans votre vie. Le Néant vous aidera cgalement a atteindre un état
de vide mental total, pour lequel il n'existe pas d'explication sim-

plc : IICKE“JL'"l'iCHCL‘ doit servir d'en seignant en cette maticre,



L'index est associé a I'¢lément Air. L'Air est prompt ¢t nous dit-
- " '. - - ] % #
fuse sa connaissance en courants. L'Elément Air augmente 'acuite

mentale ainsi que I'intelligence en gt’i‘l'lﬁ't‘ﬂ].

|¢ majeur est associ¢ au Feu, Le Feu est un élément puissant, qui
P wssede des prulxri{'téﬁ pénétrantes ¢t transmutantes. l.e T'cu

ameliore la puissance ct le courage.

[ 'lannulaire est associé a 'eau. 1.'FHau est associée aux ¢motions, au
mouvement et a la sensibilité. L'Elément Fau nous aide egalement

a développer notre flexibilité ainsi qu'une bonne eirculation.

I 'auriculaire est associé a 'Elément Terre. La Terre procure de la
stabilité et de la force. Sa nature est d'¢ere fermement implantce,
stable et toujours solidement en contact. Cet Elément peut donc

renforcer ces caracteristiques en vous.

Chacun de¢ ces Mudras utilise naturellement  tous vos doigts.
Cependant, la forme géncérale de la main dans chacun de ces
Mudras est utilisé pour mettre 'emphase sur 'élément associc a un
doigt ¢n particulier. Ces Mudras connectent ¢galement les canaux
énergétiques (Méridiens) de manicre a créer l'effer désire. Prenez
note que les Chakras ne correspondent pas néeessairement a '¢lc-
ment qui leur est associé dans chacune des techniques, mats c'est
effectivement le cas dans cette application précise, Les concepts
exposés par cet exercice précis devraient étre contemples pendant

la pratique. Placez vos mains pour former le Mudra et, au fil de vos

respirations, visualisez les couleurs ¢t concentrez-vous sur le

Chakra correspondant.

Chi - Terre

Positionnez vos mains comme demontré ci-haut, vos doigts
entrelaces et le bout de vos pouces falsant contact. Cecl represente
le centre gravitationnel bas ainsi que la stabilité de I'Elément Terre.
La photo a gauche représente la meilleure facon de le faire, les
paumes vers le bas. La photo a droite ne sert qu'a vous démontr-
er le positionnement correct des doigts, avee les pouces faisant

contact.

Tout en faisant ce Mudra, vous pouvez vous concentrer sur votre
Chakra de la base, qui se trouve a la base de votre colonne
vertebrale. Tentez de vous sentir un fusionnement entre vous et la
Terre juste sous vos pieds. Imaginez que votre corps est composé
de matiecre rocheuse, solide et dure. Sovez conscient de votre
corps, de sa solidit¢ ainsi que de sa réalité. Visualisez la couleur
brune et turquoisc (vert pile) vous entourant. Respirez un peu plus
rapidement, dites le mantra « Chi » a voix haute ou mentalement.

Sentez '"émotion de la stabilité qui perdure.



SUI - Eau

Positionnez vos mains comme démontré ci-dessus, vos dongts
étendus devant vorre ventre, représentant de 'eau qui coule libre

Ment,

Concentrez-vous sur le bas de votre abdomen, la o vous sentirez
. . . . . ,
peut-¢tre |'énergie tourhillonner et bouillonner comme de T'eau
dans votre Dan-tian. Concentrez-vous sur votre Chakra du nom
bril. Commencez a ressentir que vous fusionnez avee la nature,
que vous circulez et coulez comme elle. Permettez-vous de bouger
un peu. L'cau est I'¢lément des cmonons, de la flusdite et de la tlex-
ibilit¢. Visualisez que tout baigne dans une couleur bleue. Respirez

normalement et repetez le mantra « SUT ».

Ka - Feu

Touchez le bout de vos majeurs

ensemble. les poucces pnint;ln[

vers le |l;1L|L I'L.']"JI'L"W'HI;II‘II [;! I_HI"-:‘L'
’ . :

du feu qui § cleve. Commencez le

Mudra avec vos mains devant

VOotro plr.\;ua u!:]lilt'L; o 11p1‘f:h
quelque  temps, soulevez vos

mains doucement jusqu'a ce qu'clles soient devant votre ceeur.

Vous devriez débuter en vous concentrant sur votre plexus solaire,
ensuite sur votre Chakra du Ceeur 11 se peut que vous avez une
sensation agréable, comme si vorre corps se consumait dans une
vague de chaleur. Visualisez tout autour de vous comme baignant
dans des flammes rouges, avee des filons de verts qui circulent a
travers. Concentrez-vous sur le courage, Alors que vos mains sont
devant votre plexus solaire, respirez Icgerement plus rapidement
qu':i 'habitude, et dites le Mantra « Ka ». En soulevant votre mam
jusqu'a votre ceeur, ralentissez votre respiration €t sentez-vous

vous intcrioriser, tout en chantant le Mantra « Ka ».

Etre courageux n'a rien a voir avee le fait de vivee sans peur. Le

courage est la capacit¢ d'agir sans sc laisser arrcter par nos peurs,

Lorsque vous ¢tes fachd, faites le Mudra « Ka » afin d'apaiser votre
colere et de développer de la compassion. Les ¢nergics apaisantes
de ce Mudra vous aideront a tempérer votre colére et relacher des
tensions. Tenez ce Mudra un peu plus longtemps devant votre

carur.



Fu - Vent

Touchez le bout de votre mdex avee le bout du pouce correspon-
dant, tormant ainst deux petits cercles. Les majeurs devraient se

toucher et le reste de vos dotgts devraient ¢tre étendus,

Placez vos mains (¢en position de Mudra) devant vous, 1a ou la
position vous semble contortable. Le eircuit énergetique compler
s¢ forme amnst avece vos bras, vorre Chakra de la gorge en haut du

circutt et le Mudra au bas du cireuit.

Concentrez-vous sur votre Chakra de Ia TOTrecC, Scentez-vous libre,
lcger et intouchable. Rien ne peut vous arréter ni vous blesser.
Vous devriez visualiser tour autour de vous comme radiant une
cnergie lumineuse, d'un jaune brillant, avee des vagues mauves et
des petits nuages légers tout autour de vous. Laissez votre mental
s¢ connecter sur la source de la connaissance infinie. Vous nc

sentrez pas recllement d'effer avant un certain temps @ vous

entrainer, mais vous conditionnerez votre mental en méditant sur

ces concepts, Laissez la palx vous Investir en totalite. Respirez nor-

malement et dites le mantra « F'u »,

Ku - Vacuité

La paume gauche vers le haut, la paume droite vers vous. Vos

pouccs devralent étre pointes. Vous devriez glisser vos mains 'une
vers l'autre afin de les entrecroiser, deux doigts se trouvant de
chaque core de l'intersection. La photo de gauche démontre la
bonne fagon de faire le Mudra, avec la paume vers vous. L'autre
photo demontre le Mudra avee les mains I¢gérement tournées afin

de vous montrer la facon dont les mains doivent ¢tre jointes.

La main gauche attire I'énergic provenant d'en haut, et la main
droite donne cette énergie a votre corps. Ce Mudra permet a ces

encrgies de se croiser dans une seule ¢t meéme convergence,

A ce stade-cl, vous devriez vous concentrer sur votre Troisicme
(Eil et votre Chakra de la Couronne. Visualisez-vous vous-méme
en plein centre du Néant. Visualisez-vous comme faisant partie de
L‘h'.lquc chose, et chaque chose comme faisant partie de vous. Avec
cetre pensce, toute chose crant extéricure a vous ou mntericure A
vous ne fait quiun avee vous, Respirez aussi lentement que possi-
ble, sans effort. Dites le mantra « Ku », une ou plusicurs fois, et
faites ensuite le vide mentalement. Retencez votre souffle pendant
quelques secondes, et maintenez vos poumons vides pendant

quelques secondes a chaque expiration,



Faire l'expérience du Néant est une ctape essentielle dans la pra-
tique des Mudras Elémentaux. Le Néant connecte les quatre
autres ¢léments a 'Univers. Contemplez cette verite @ « Je suls tout
et rien 4 la fois. Je suis partout et nulle part. Je ne fais qu'un avec

l'univers. Je SUILS. »

Kuji Goshin Ho

Peu importe la technique, 1l est toujours prétérable de s'initier au
sacré sous la supervision d'un Maitre compétent plutot que de
simplement lire une technique dans un hivre. Néanmoins, en 1'ab-
sence d'un tel mentor, un livre ¢erit par un auteur compétent peut
se réveler etre la seule source d'information disponible a vous. Tes
techniques présentces dans ce livre ne sont pas comparables au
type d'enseignement que vous pourticz recevoir aux cotés d'un
véritable Maitre pendant plusicurs années; elles ne peuvent pas
non plus le remplacer. Cependant, ce livre est un excellent point
de depart st vous souhattez sincerement gravir I'échelle qui mene
a I'émanciparion spirituelle. I'apprentissage de ces techniques peut
vous alder de manicre tres efticace lors des premiers pas de cette
ascenston, et ce, meme apres seulement quelques semaines de pra-
tique, mais vous ne devez jamais croire avoir découvert la veérite

jusqu'a ce que vous atteignez réellement l'illumination.

Si vous voulez mertre toutes les chances de votre coté atin d'attein
dre les résultats que vous souhaitez, vous devez développer une
attitude de respect et de révérence pour la Nature Sacré du Monde
Divin. Cetre attitude de grand respect doit devenir une absolue
priorité pour vous alors que vous amorcez, apprenez et pratiquez
les techniques du Kuji-In, la premiére étape d'apprentissage de ce
livre. Pour obtenir de véritables résultats suite 4 vos études, vous
devez debuter dans un contexte convenable. Haites vos pratiques
dans un endroit paisible. Assurez-vous de ne pas ¢tre interrompu

rl ] L] x
pendant vos seances d'entrainement, et ce, pour quelque raison



que ce soit. (Par exemple, debranchez votre tcléphone, ne
prévoyez pas de visiteurs; bref : faites en sorte de ne pas ctre
dérangé du tout). Vous devez vous assurer que votre environ-
nement soit inviolable, Un endroit sacré exige le silence. Vous ne
pourrez avoir de succes si vous ¢tes dérangés et que votre environ
nement immédiat est bruyvant. 1l s'agit de votre propre espace
Divin, endroit ot vous prenez contact avee votre Lumiere Divine,
votre Frre Supérieur. Considérez cet endroit comme béni. Ne
faites meme pas jouer de musique de fond a moins qu'clle ne soit

nécessaire pour ¢liminer toute source de bruit estérieure,

« Kuji Goshin Ho » est 'expression que nous utlisons pour parler
de Tl'aspect protecteur de cette pratique sacrée. BEn tait, ces pra
tiques ¢t techniques sont les échelons de I'éehelle dans laquelle
vous vous trouvez. Chaque ¢chelon se trouvant le long de 'échelle
ajoute un « niveau de protection » a votre vie quotidienne. Yous
navez pas A consciemment penscr a parvenit 4 ¢es niveaus
croissants de protection, ils se manifesteront  d'eux-memes
automatiquement au fil de vos pratiques, Au fur ¢t a mesure que
vos systemes ¢nergctiques corporels se développent, plusicurs
événements se produiront de facons inattendues, que vous n'au-
ricz pas pu prévoir, tant les techniques que vous pratiquez sont
puissantes. Les techniques de Kuji-In changeront votre vie. St vous
pratiquez beaucoup, les ettets seront drastiques et peuvent provo-
quer de petits malaises temporaires. Prenez bien soin de vous ;
vous devez agir avee responsabilité suite a l'acquisition de ces nou-

velles habiletés.

Attention! Si vous utilisez le Kuji-In pour nuire a autrul, meme si

; ; n BN e
vous étes convaincu d'étre dans votre bon droig, le type d'émotion

négative qul motivera vos actions (colere, haine, jalousie,
avarice...) ne sera pas discriminatoire. Si vous vous investissez
dans vos pratiques de Kuji-In motive par N'IMPORTE quelle de
ces cmotions ou intentions, 1l en résultera une résolution extréme-
ment raptde du poids karmique rattache a I'événement en ques-
tion. Cecl signifie que vous pouvez sans le vouloir transformer
votre propre vie en un enfer sur terre. 1l s'agit 1a des consequences
inévitables de prier Dieu atin qu'autrui subisse quelque punition
que ce soit, ou de vous attirer des richesses sans avoir fait le néces-
saire pour les acquérir, ou que vos pricres soient de nature a ce que
quelqu'un soit manipul¢ afin de tomber en amour avee vous. Vous
etes totalement et enticrement responsable des consequences de
chaque action posces lors de vos expériences. Vous aurez en main
tous les outils nécessaires pour modeler votre vie afin qu'elle devi-
enne exactement comme vous le voulez, Agir sous le joug des
c¢motions négatives ou de la manipulation n'a tout simplement pas
sa raison d'crre. Done, dans TOUTE situation, agissez vertueuse-

ment.

La pratique du Kuji-In telle que présentce dans ce livre supportera
et augmentera chacune de vos autres actions dans votre vie quoti-
dienne. Vos capacités psychiques évolueront ¢t vous aurez une
perception plus étendue du monde qui vous entoure. Au fil de
VOs pratiques, concentrez-vous simplement sur le plasir de les
apprendre, sans autre motivation que de découvrir qui vous ¢tes
récllement ainsi que d'clever votre conscience. Suite a une période
de pratique, vous pouvez utliser I'une des diverses techniques de
manifestation parallclement aux rechniques présentées ici afin de

leur conférer unc efficacité grandement améliorée.



Technigues de Kuji-In

Le terme Kuji-In est une traduction du Japonais qui signific « Neuf
Syllabes ». Le chiftre neut est le chiffre qui symoblise 'achévement
dans le systeme Bouddhiste. Vos mains sont vos outils principaus
pour ces pratiques, et chaque positionnement des mains (imudra)
est combiné a un son spécifique (mantra), une visualisation (man-
dala) ainsi qu'a un excrcice de respiration qui compléte la tech-
nique.  Ainsi,  chaque  rechnique  se  compose  d'un
mucdra/mantra/mandala, que nous appellerons NIVEAUX a par-
tir de maintenant. La rechnique du Kuji-In est composée de neuf
NIVEAUX.

Dans les pratiques de Kuji-In, vous combinerez ces ¢léments
(mouvements ymudraj ; son {mantra{ ; pensée mandala/men-
tal}) afin de manifester ce que vous souhaitez. (Encore une fois,
souvenez-vous que votre objectif pour le moment consiste 4 fairc
ces pratiques quotidiennes pour le simple plaisir de les apprendre
¢t de prendre contact avee votre Frre Divin). Pour chaque
NIVEALU, vous ferez les signes manuels (mudra), repeterez les
paroles (mantra) et visualiserez l'effet du niveau au meilleur de
votre habileté (mandala/mental). Commencez par le premier
niveau, (Ie mantra RIN), en utilisant uniquement ¢ mantra mono-
svllabique. Répétez-le mentalement, tout en positionnant vos
mains sclon le mudra et en centrant votre esprit sur le concept
associ¢ avee le mudra/mantra. Concentrez-vous sans ¢ffort con-
scient. Laissez votre mental s'installer de lui-méme sur cette pen-
sce et ne vous jugez pas séverement s'il dérive dans toures les
directions. Revenez simplement a votre pratique de fagon sercine

et paisible.

Ne faites pas le prochain niveau avant d'étre a 'aise avee les trois
parties de la premicre @ apprencz a atiliser vos mains (mudra) avec
aisance, de meéme pour la recitation des mots (mantra) ¢t visualisa-
tion mentale (mandala). Lorsque vous maitrisez les trois partics
d'un meme niveau, et que vous sentez quil est en train de se
passer quelque chose au niveau des énergies, vous pouvez
progresser au niveau suivant. Chaque niveau peut vous prendre
aussi peu qu'unc journce a compléter, d'autres peuvent prendre
des mois de pratiques quotidiennes avant de remarquer quoi que
ce soit. Les périodes de pratiques peuvent varier en durce, allant de
cing minutes a une heure, chaque jour. Si vous ne ressentez rien
apres quelques jours de pratique, passez au niveau suivant. Vous

sentirez eventuellement les ¢nergies agir sur vorre corps.

Quand vous armivez au neuvicme niveau, vous cCOmMMeEnNcercs a
apprendre des mantras plus complexes ; il s'agit de pricres com-
plétes. A ce carrefour, la meilleure chose que vous puissicz faire est
de repartir au bas de I'¢chelle. Ceet amcliorera grandement vos
pratiques de Kuji-In et les forces Divines seront davantage
disponibles a vous pendant vos pratiques. Cette forme de mantra
est une pricre, clle doit done ¢tre prononcee a répétinon, avec fol.
Dites-la de la méme facon dont vous diricz n'importe quele
phrase méritant d'étre dite avec révérence. 11 s'agit de Vous-Méme

que vous pricz aprés tout.

Avant de commencer chaque période de pratique, commencez par
quelques minutes de respiration générale. Ensuite, pour chaque
periode de pratique, commencez par le premier niveau (RIN), et
poursuivez avee chacun des niveaux, en séquence, pendant unc

minute compleéte, le tout suivi du prochain niveau (pendant une



minute), I'un apres 'autre, jusqu'a ce que vous parveniez au niveau
que vous ¢tes en train d'apprendre. Vous pouvez pratiquer le
niveau sur lequel vous étes en train de travailler aussi longtemps

uE vOUSs Ve wulez.

Aprés avoir fait le processus d'apprentissage du systeme du Kuji-
In en enticr, une période de pratique normale peut étre faite en
trente MINUECs, comme ceci @ une minute de respiration, trois min-
utes par niveau (pour un total de 27 minutes), et deux minutes de
contemplation silencieuse. Vous pouvez ensuite méditer pendant

une seconde période de 30 minutes pour ¢lever votre conscience.

Dans la présentation suivante, la premicre photo démontre L
meilleure facon de faire chacun des exercices et la seconde vous
démontre la bonne position des doigrts pour cet exercice. Les
instructions de chaque mudra sont suivies par le Chakra associc
avee ce Kuji, la pricre concordante qui doit étre prononcée ains
que les concepts et béndtices associés avec la pratique du Kuj.
Prenez note que le mon « On » (tir¢ du Japonais) est I'équivalent
du « Om » en Sanskrit, mais le « On » implique une projection du
mantra, alors que le « Om » est davantage contemplatt et internc.
Un « Kanji » peut également étre ajouté a votre visualisation. Un
Kanji est un symbole japonais représentant une lettre d'un mot.
Aux cotes de la photo du mudra, vous verrez un petit carrc. le
Kanji pour ce Kuji-In est la petite lettre au centre du carrc. Vous

pouvez ajouter ce Kanji a4 votre visualisation.

Voici la liste des 9 niveaux du Kuji-In avec leur titre japonais,

chacun décrit avec ses béndéfices populaires.

- RIN - Renforce les aspects positifs des plans ¢nergétiques,
physiques ef mentausx,

2- KYO - Augmente le flot de saine énergie ainsi que la maitrise
de celle-ci.

3- TOH - Augmente votre relation positve avee 'Univers, abouts-
sant en une meilleure harmonie et un meilleur équilibre.

4- SHA - Favorisce la gucrison et la régéncrescence,

5- KAL Développe l'intuition, les sens, la prémonition.

6- JIN - Augmente les capacites télépathiques, la communication
et la connaissance

7- RETSU - Augmente votre perception et maitrise de l'espace-
temps.

8- ZAl - Favorise une relation avec les Eléments de la création.

9- ZEN - Résulte en I'fllumination, la complétude et invisibiliré

suggestive.



Ountils et application

Bien que les seules caractéristiques apparentes soient la position
assisec commune ainsi que différentes figures faites avec les mains,

cette méthode des « Neut Sceaux » combine cing diftérents outils:

UIne position des mains, appelée « mudra « en sanskrit

Une expression dite a vois haute, appelée « mantra « ¢n sanskrit

Une focalisation sur unc partic du corps, appelée « chakra «
- Une visualisation mentale, appelée « mandala « en sanskrit

- Un concept philose mphiquu sur lequel se concentrer

Tous ou quelques-uns de ces outils sont utilisés en respirant dans
une position de relaxation. La beauté de cette technique est qu'elle
peut ¢tre faite en ne combinant que deux des 5 outils, ce qui aidera
tout de meme a l'assimilation de la technique, bien que celle-ci
n'atteigne son zénith d'efficacité que lorsque les outls sont tous
utilis¢s simultanément. Il devient ainsi plus facile d'assimiler cha-

cune des ¢tapes une a une.

Quand utiliser les techniques

les rechniques peuvent étre utlisces pendant quelques minutes
avant unc routine d'entrainement ou période de pratique ou
encore de facon autonome a toute heure du jour. Elle est partic-
ulicrement efticace juste avant d'aller au lit, mais certains adeptes

l'utilisent jusqu'a 30 minutes ct ce, quotidiennement.

Avee le temps, la pratique de cette technique vous placera automa-
tiquement dans un état de relaxation et de conscience intcricure, la

plupart du temps au détriment de la perception de ce qui se passe

autour de vous. Loin d'¢tre négatit, 1l s'agit ¢n fait du but a attein-
dre. Vous allez générer naturcllement votre propre cocon mental
lors de vos pratiques, il est donc nécessaire de vous mettre en
garde d'un effer secondaire important. Si vous faites cette tech-
nique alors que vous conduisez ou que vous faites toute autre
activit¢ requérant attention ¢t acuit¢ mentale, vous risquez d'entr-
er dans cet erat disolation mental pendant un moment, mettant
votre sccurite ainsi que celle de votre entourage en péril. Souvent,
cet ¢tat d'isolement se trouvera plus fort que votre volonte lorsque
vous conduiscz. La pratique de cette technique vous placera dans
un ¢tat de conscience interieure. 1 serait regrettable de voir votre
concentration tourmentcée alors que vous pratiquez cette mer-
veilleuse technique a un moment critique. A cet effet, nous vous
recommandons de ne pratiquer la rechnique des « Neuf Sceaux »
que dans un endroit propice, ot votre concentration n'est pas reg-

uise pour préserver votre sceurité et celle des autres.

Puisque cette technique focalise votre attention sur vous-meéme, cc
n'est pas une technique adéquate a utiliser pendant que vous faites
votre entrainement ou toute autre activité requérant votre atten-
tion. Méme s'ils vous apporteront de grands bénéfices par eux-
memes, les « Neuf Sceaux » vous assisteront en rendant votre plein
potentiel accessible au moment ot vous en avee besoin pendant
vos autres processus d'entrainement. Dans ce sens, un athléte ne
doit pas utiliser les « Neuf Sceaux » ni ses composantes alors qu'il
exceute sa routine régulicre, mais avant, a moins de simplement
utiliser les outils de focalisation mentaux pendant qu'il est au
gymnase. De la méme fagon, un musicien ne fera que perturber sa
concentration s'il tente de garder des concepts mentaux a l'esprit

alors qu'il tente de jouer harmonieusement, mais en ayant pratiqué



les « Neuf Sceaux » auparavant, davantage de connexions neurales
lui seront disponibles afin qu'il puisse en bénéficier lors de ses pra-

tiques.

Par exemple, la premiere technique est utilisée pour deévelopper a
la fois la force physique et la confiance en soi. Un athlete qui pra-
tique suffisamment cette premicre technique verra des résultats
plus rapidement a la suite de ses entrainements, ainsi qu'um:
rccupération accruc entre chacun des entrainements. Un homme
1 - . # * - ) . B = -
d'affaires qui aurait pris le temps de faire la technique 15 minutes
a chaque jour pendant une semaine se sentira bien plus a I'aise par

la suite en faisant ses présentations ou lors de négociations.

Mudras

Le corps est enticrement desservi par un réseau de nerfs qui trans-
porte la bioélectricité, mais ¢galement par un circuit parallele plus
subtil micux connu sous le nom de méridiens. Ces meridiens sont
utilisés de tagon courante dans la medecine traditionnelle chinoise
dans l'application de I"acupuncture. s sont également i la base de
plusicurs techniques de massage puisqu'ils influencent de facon
benetique le corps et 'esprit. Leur usage procure habituellement

unc sensation de relaxation, amchiorant ainsi notre récupcration.

La position des mains, ou mudra, que nous utliserons croise ¢t
ctend les doigts de facon a benéticier de ces meridiens. Quoique
les méridiens serpentent a travers tout le corps, la plupart com-
mencent ¢t se terminent au bout des doigts, d'ou les positions des
mains qui peuvent sembler compliquées. Quand vous respirez en

- - 5 - ] -
vous concentrant sur des points de focalisation ou daccupression,

le résultat sera similaire a celul d'une aiguille ou d'un massage.

Dans I'Inde ancienne, le peuple Hindou expérimenta avee tous les
types de positions corporelles, de méditatons, de longues récita-
tions de prieres, de jetines ¢prouvants, soumettant leurs corps et
leurs esprits a plusicurs ¢ssais et erreurs dans la quéte du

développement personnel ulume.

L'un des résultats de ces expérimentations fut l'utilisation des
positions des mains qui agit sur le corps et l'esprit de fagon simi-
laire au yoga. Cependant, ces positions des mains sont beaucoup
plus simples d'application que des postures corporelles completes.
Ces positions ont €t¢ transmiscs ¢t ont voyage vers la Chine et le
Japon en méme temps que la propagation de la philosophic et des

techniqucs de meditation,

Mantras

Les expressions prononcées a voix haute que nous utiliserons font
toujours réference a la philosophie que nous devons garder en
tete. Flles sont prononceces a voix haute pour accclérer les effets
de la technique. 11 est connu dans la pratique de 'autosuggestion
et de la programmation neurale que meme si nous gardons une
pensée a l'esprit, le concept est intégré de fagon beaucoup plus
efficace par le mental s'il est prononcé a voix haute puisque nous
utilisons davantage de ressources cérébrales pour soutenir la
parole que si le concept n'était qu'observé de facon mentale, Les
mots peuvent ctre prononces dans n'importe quelle langue
puisque 'important est d'impliquer les patrons moteurs du cerveau
nécessaires a la parole.  Alors que plusieurs adeptes du Kuji-In

Japonais aiment utiliser la prononciation kanji Japonaise, certains



guérisseurs et spiritualistes préferent les mantras sanskrits, alors
que d'autres apprécient également parler en langage courant. lci,
nous vous présentons la prononciation Kanji japonaise (jp) ct la

prononciation sanskrite (sk) pour chacune des neut ctapes.

Les affirmations coneretes des expressions philosophiques sont
des composantes ¢lés du conditionnement mental, puisqu'clles
renforcent les concepts qu'ils représentent dans notre esprit. Fn
répetant quclquca mots ayant une signification donnée, la parole
interagit avec le subconscient afin de géncrer de nouvelles connex-
ions et de rendre le concept encore plus accessible a notre
conscient. Bien que les expressions prononcées dans nos tech-
niques peuvent sembler différentes du concept philosophique que
l'on garde a l'esprit, leur efficacite est utilisce a leur maximum
puisqu'clles operent en conjonction avee le concept mental. Tout
ce processus deviendra beaucoup plus simple lorsque vous aurez

terminé d'apprendre la premiere technique,

Mandala

l.a visualisation est une image que nous imaginons mentalement.
La wisualisation mentale nous aide a focaliser sur la technique,
dans l'espoir d'éviter que la pensée ne dérive de tagon excessive.
Cependant, si vous commencez i penser a toutes sortes de sujets
incongrus, ne placez pas de pression sur ve us-meme pour revenir
1 la visualisation, mais essayez d'y revenir de manicre paisible ct
détenduc, ¢n visualisant calmement I'image convenable dans votre

esprit.

L'image ainsi gardée a l'esprit vous aidera a garder votre point de

focalisation, mais clle utilisera également la chromothérapie

(thérapie des couleurs), combinant l'ettet psychologique des
coulcurs afin d'augmenter etficacité de notre période de pratique.
Evidemment, la visualisation elle-méme fera subtilement référence
au concept philosophique que vous gardez en tete. Ces visualisa-
tions sont des suggestions, ¢t ces suggestions varieront d'une tra-
dition a l'autre. Nous vous presenterons différentes visualisations

dans nos hvres suivants,

Chakras

Quand nous portons attention a un endroit spécifique de notre
corps pendant une période assez longue, ce point de focalisation
deviendra détendu et notre conscience de cette partic du corps
sera augmentée, Porter attention a4 une partie de notre corps en
amchorera la gucrison et la récupcration, puisque notre concentra-
tion mentale dirigera davantage de bioclectricit¢ a cet endroit.
I'énergie supplémentaire disponible sera ainsi toujours utilisce par
le corps de la meilleure facon possible. Par exemple, les gens util-
isant des analgésiques gucrissent habituellement moins rapidement
que ceux qui s'en abstiennent, puisque la sensation de douleur
attire constamment notre attention sur la partie aftectée. Bien que
la différence de temps ne soit rien de miraculeux, elle est néan-
moins notable. Chacune de nos neuf techniques requicrt de
focaliser sur une partie spécifique du corps, non pas pour la gucérir,
mais pour l'amchorer. Ces points de focalisation, specifiques aux
neuf techniques, font parte intégrante a la fois du systeme des
meéridiens, du systeme nerveux et du systeme endocrinien, et sont
associes a un point d'acupression, au systéme nerveux central et a

une glande.



La focalisation sur une partic du corps devrait ¢rre faite dans unc
attitude de relaxation. 1 n'est pas nécessaire de torcer sa concen
tration, mais simplement de porter son attention sur le point de
tocalisation ¢t de tenter de le ressentr. Un certain temps peut ctre
requis avant ue vous ne ressenticz une sensation particulicre a c
point de focalisanion, mais ce n'est pas requis. \ partir du moment

OU VOUS POrtez votre attention a un point spectfique de votre

COTPS, la techmique sera amélioree.

Pointez vos majeurs et entrelacez vos autres doigts

Chakra: Base

(=]
y

Mantra p: On bai shi ra man ta yva sowaka

Mantra sk: Om vajramanatava swiha

Le niveau RIN est unlis¢ pour renforcer votre corps et votre men-
tal. Ce niveau de Kuji-In doit ¢tre exceuté avant que tout autre
niveau de Kuji-In ne soit réellement etticace. Le Kuji RIN agit
un peu comme une « prise » sur laquelle nous pouvons nous
« brancher » pour acceder a la Source Ulnme de tout Pouvorr. En
VOUS CONNCCtant a cette ¢ng t';_"tL 1 Din fT‘H.', le |\;U|i RIN renforce vi Mre
corps ct votre mental, surtout en collaboration avec les autres pra
tiques du Kuji-In. Une connexion plus forte a la source d'énergic
Divine vous rendra plus tort a tous les niveaux. Soyez conscient

que ce niveau peut clever votre temperature (.'H!'I‘HH'L'“L'.



2-KYO

3- TOH

Pointez vos index et repliez vos majeurs sur vos

index de manicre a ce que vos pouces se touchent.
Fatrelacez tous vos autres doigts, / N

Chakra: Hara/Nonmbril

Mantra jp: On isha na ya in ta ra ya sowaka

Mantra sk: Om ishaanayaa yantrayaa swaha

KYO active le flot d'énergic tant 4 I'intérieur de votre corps qu'a
'extérieur, dans votre environnement. Ce Kuji vous adera 2
apprendre a diriger I'énergie dans tout votre corps atin que vous
puissicz manifester vos désirs dans le monde objectif. Bien que la
volonté puisse diriger 'énergic, ne faites pas trop d'effort en ce
sens. La volonté qui est utilisée pour dinger 'énergic devrait ctre
comparable a « désirer énormément quelque chose » plutot que

« maintenir une poigne terme ou de pousser avec une torce

extreme », Meéme lorsque vous utlisez votre volonte¢ pour acquerit

quelque chose que vous désirez, vous devez toujouts demeurer en

p;l_i.\; i détendu.

Pointez votre pouce ainsi que les deux dernters

doigts de vos deux mains tout en gardant vos index
_ ~ "
et vos majeurs entrelacés entre vos mains, Eﬂ‘

Chakra: Dan-tian. entre le Hara et le Plexus Solaire

Mantra jp: On je te ra shi ita ra 1 ba ra ta no-o sowaka

Mantra sk: Om jitraashi yvatra jivaratna swaha

En pratiquant le TOL, vous developpez vortre relation avee vortre
environnement immeédiat, pour finalement arriver a le développer
avec l'univers en entier. Tout en faisant vos pratiques, commencez
a vous charger d'¢nergie et ensuite entourez-vous de cette energie
(vous v arriverez en le visualisant). 11 s'agit 1a du Kuji de I'har-
monie. Il vous enseigne a accepter les événements exterieurs, tout
en demeurant ¢n paix a l'intéricur. Respirez toujours profonde-

ment avec votre abdomen, naturellement, sans effort.



4- SHA

Pointez vos pouces, vos index et vos auriculaires ¢t

entrelacez vos 11]:1:!::“!‘% et annulaires  entre vos

TS,

Chakra: Plexus Solaire
Mantra jp: On ha va bat shi ra man ta va sowaka

Mantra sk: Om hava vajramaantavaa swaha

Avee ce Kuji, votre corps voit ses capacités de gucrison augmen-
tees. Fn pratquant ce niveau, votre corps recupere ef guerit plus
rapidement. Cette capacit¢ accrue de gucrison et de récupcration
resulte des plus grands niveaux d'énergies qui crculent dans vos
canaux c¢nergétiques (meridiens) ainst que dans votre  plexus
solaire, Cette vibraton bénéfique ¢manera de vous evenruelle
ment, aidant ¢galement les gens que vous cotoyez a gucrir alors

GUE Vous passcz dﬂ\.';lt"l[;l_:_'c de remps en leur e ITIPAL NI,

5- KA1

Entrelacez tous vos tlni;rm avec le bout de Ehduptr

doigt pressant contre la racine du doigt opposc. tt |

Chakra: Cocur

Mantra |p: On no-o ma ku san man da ba sa ra dan kan

Mantra sk: Om namah samanta vayranam ham

Ce Kup augmentera votre ctat de conscience ¢r contribuera a
développer votre intuition. Le mudra s'appelle « les liens
exterieurs ». Les liens extéricurs sont des courants ¢nergctiques qui
précedent tout événement, ne scrait-ce que pour un trés court
moment. Ce sont les intluences directes provenant du monde

extericur ¢t sont a la source de toutes vos t’\;}u'rirnn S,

L'intuition est une alli¢e puissante, 1l s'agit de ce que vos sens
percolvent de vos interactions avec votre environnement ainsi
quiavee les gens qui vous entourent, Ce niveau augmentera votre
Intuition ¢t vous aidera a apprendre a vous aimer ainsi qu'a almer

Ceux qui vous entourcnt,



6- JIN

7- RETSU

ntrelacez tous vos doigts, 1a pointe des doigts vers

l'intérieur, chacun touchant le doigt {rL]uimlenl de

I'autre main, si possible.

Chakra: Gorge

Mantra |p: On aga na va m ma va sowaka
Mantra sk: Om agnayaa yanmayaa swaha

[.es « liens internes » sont des courants ¢nergetiques se trouvant ¢n
vous et qui vous lient avec votre Ftre Superieur. Nous pouvons
savoir ce que les autres pensent. Iin vous recueillant au plus
profond de vous-meéme, la ot il n'y a pas de mots, vous pouvez
prendre contact avec ce méme endroit chez les autres. Lorsque
vous faites cette connexion, vous pouvez cntendre les pensces
d'autrui, sans mots, ou vous pouvez apprendre a communiquer par

des concepts mentaux, cc qui est communcment -.-uppulcj lL‘lf}p:uhiL'.

Ce mudra est utilisé afin d'ouvrir votre esprit aux pensées qu'autrul
projette de par leur activite mentale. Il peut vous aider a micux
comprendre le pourquoi des agissements des autres. S1 vous
désirez développer de la compassion, vous pouvez utiliser ce
mudra pout augmenter votre empathie cnvers les autres. Si vous
Ne jugez Pas ce que VOUs PErcevez, Vous pourrez le percevoir avec

encore plus de clarte.

Pointez votre index gauche wvers le haut et
Em-'i.'h:pprz—h- avee vorre main droite. Placez le bout
de votre pouce et index droit sur le bout de votre

index gauche. Les doigts de votre main gauche sont

réunis pour former un point.

Chakra: Portail de Jade, a I'arriére de la tete
Mantra jp: On hi ro ta ki sha no ga jt ba tal sowaka

Mantra sk: Om jyorihi chandoga jiva ray swaha

Apres avoir pratiqué les exercices de Kuji-In pendant quelque
temps, vous remarquercz qu'ils modifient votre perception de
la maticre solide ¢t que vous serez en mesure de percevoir les
différents courants d'énergies qui composent notre univers
multidimensionnel. Selon la théorie de la relativite, le temps ralenti
a mesure que la masse accélere, de sorte que si votre énergie
circule, et que vous y appliquez votre volonté, votre masse s'aceé:
lere ¢galement, le temps ralentit donc pour vous et vous pouvez
simplement changer (ou diriger) 1a trajectoire ou le mouvement de

votre corps dans l'espace.



Il est maintenant temps de mettre toute cette theorie de coté pour
laisser votre esprit sztdnptur a cette nouvelle perception de
I'Univers. Imaginez que les atomes de 'univers sont comps ses de

vagues d'énergie au lieu de maticre solide rigide; sentez la flexibi-

lit¢ dans la structure de ces vagues d'énergie. Comprencz que ce
sont ces vagues d'énergies qui construisent votre corps. Vous etes

en constante re-création !

§- ZAI

Touchez le bout de vos pouces et de vos index afin
de former un triangle, alors que vos autres dnigtﬁ

sont ctendus ¢n cventail.

Chakra: Troisicme ocil

Mantra p: On Chi i Chi1 ba ro ta ya sowaka

Mantra sk: Om srija iva rtaya swaha

sRija : sh-ree-) avec un « ee » pratiquement muet apres le « Ro»

Rtaya: Rutaya avec un « u » pratiquement muct apres le « R »

En pratiquant ce niveau, vous ¢tablirez une relation entre les
diftérentes composantes de la eréation Universelle @ les ¢léments,
Ces ¢léments ne sont pas uniquement physiques, mais également
spiritucls. La pratique de ce Kuji est 4 la base du pouvoir de man-
tfestation. Visualisez vous étre en harmonie avec la nature.
Visualisez le courant de Qi de la nature jusqu'a vous, et de vous
jusqu'a la nature. Apres quelques moments, remarquez de plus en
plus que la nature est vivante et que vous pouvez communiquer
avee elle. La nature peut communiquer avec vous selon les limites
des lois naturclles. Fventuellement, au fur et a mesure que vous
augmentez votre sensibilite envers la nature, vous pourrcz peut-
¢tre développer la capacite dinvoquer une manifestation

d'éléments, une fois que vous aurez cette maitrise.



9. ‘{ Il:\l

Appuvez vos jointures gauches sur les doigts de
votre main droite, paume droite deéplovee. Touchez N P

le bout de vos pouces avec douceur. [

Chakra: Couronne

Mantra jp: On a ra ba sha no-o sowaka

Mantra sk: Om ah ra pa cha na dhi

['illumination est I'¢tat mental le plus éleve. L'illumination est un
peu comme une Finalité, accomplie par la Médiration. En faisant
cette pratique, vous pourrez ¢ventuellement disparaitre aux veux
des esprits moins développes. Vous €tes toujours la, bien sar, mais
les autres ne peuvent capter votre présence puisque vos vibrations
sont plus hautes que ce que leur mental peut capter ou a tout le
moins interpreté comme crant reel. Pour prauquer cect, imaginez
simplement un vide paisible baignant dans la lumiere blanche;
visualisez-vous ensuite vous-meme fusionnant avec cette lumicre
blanche. Il est possible que vous puissicz étre invisible aux yeux de

la moyenne des gens.

Plusicurs heures de pratiques sont requises pour elever votre
vibration a un niveau sutfisant pour manttester e genre d'eftets

secondaires, comme l'invisibilité suggestive,

Notes sur la progression :

Atin de progresser dans 'art du Kuji-In, il est souhaitable de
saccorder une periode de meditation aprés chaque période de
pr'.ltiu]m' complcre. LLorsque vous « revenez » de votre médiration,
sourtcz ¢t buvez un verre d'eau. Ne négligez pas le sourire, que
le caeur vous en dise ou non. Respirez profondément et

détendez-vous.



Information supplémentaire

sur le Kuji-In

Chaque Kuji dépend du Kuji précedent. Par exemple, avant de
pratiquer le quatricme Kuji pour augmenter vos capacités de gucri-
son, vous devez faire le troisieme Kuji afin de favoriser '"harmonie
et la circulation dans vos visceres. Avant de pratiquer le troisieme
Kuji, vous devez faire le second Kuji atin de permettre a I'énergie
de circuler librement dans votre corps. Le second Kujt ouvrira les
canaux Eénergetiques entre votre Ssysteme nerveux et votre systeme
¢nergenque sur le plan spirituel, Avant de faire le second Kuiji,
vous devez d'abord pratiquer le premier Kuji afin d'acquérir la
puissance brute avec laquelle vous travaillerez, provenant de votre
Chakra de la base, Voicl pourquol toutes les pratiques de Kuji
doivent etre taites dans le bon ordre, I'un apres l'autre. Clest ¢gale-
ment la principale raison pour laquelle les résultats ne seront que
peu satisfaisants si vous tentez de progresser trop rapidement. Si
vous pensez a une longue succession de tuyvaux branches en scrie,
menant finalement 4 un ¢tang, les valves doivent étre ouvertes a
chacun des joints. Quelque restriction que ce soit (quelque valve
que ce soit qui n'est pas ouverte) restreindra alimentation en eau
pour les stations suivantes, de sorte qu'en fin de compte, I'¢tang
demeurera vide si les valves ne sont pas ouvertes dans le bon
ordre. L.a méme chose s'applique au courant du Zen. Dans cette
analogie, I'énergic Zen est comme l'eau. Vous devez ouvrir cha-
cune des valves (avee la pratique adéquate) dans le bon ordre afin

que l'énergic Zen puisse se diriger vers sa destination finale.



Cette liste vous donnera une idée du proceédé correct a respecter,

ctape par ¢tape, afin de vivre une expérience de Kuji-In optimale :

1- RIN accéde au pouvoir, 4 I'énergie et éveille votre flamme.

2- KYO fait circuler I'énergic dans votre corps, lui permettant
d'v entrer et d'en sortir.

3- TOH accumule I'énergie dans votre batterie (vos intestins)
ct la tait circuler.

4- SHA distribue I'éncrgie dans les différentes parties de votre
corps ou cela est nécessaire, favorisant la guérison.

5- KAI vous permet de tout ressentir,

6- JIN vous permet de tout connaitre,

7- RESTU vous permet d'étre conscient de tout.

8- ZAl est un procédé par lequel vous devenez conscient que
tout n'est qu'énergic manifestée.

9- ZEN vous met en communion avee le JE SUIS.

Les visualisations suivantes sont des variatons utiles du Kuji-In
qui facilitera votre comprchension des manifestations et fonctions
dont vous serez capable apres avoir fait ces pratiques. Faites unc
pratique complete de Kuji-In, repérant la priere en entier tel un
mantra, ¢n focalisant sans effort sur le Chakra correspondant, tout
en gardant a l'esprit l'objectit du Kuji, ajoutez ensuite la visualisa-
tion suivante a votre pratique. Tout cela peut sembler bien exageant
au départ, mais 'important est que vous tentiez de garder a l'esprit

autant d'aspects de I'exercice que possible.

Pratignes Rituelliques de Kuji In Completes

Premier Kuji (RIN): Visualisez une lumiére rouge et brillante
descendant des Cicux et investissant votre corps, ainsi qu'une
flamme brillante a votre Chakra de la base, la région entre votre
anus ¢t vos organcs génitaux. Relaxez et commencez votre visual-
isation, faites le mudra, chantez le mantra calmement, lentement
ou rapidement, sclon votre préférence (ou meéme avec un tempo
qui va en s'accclérant, pour revenir soudainement a un tempo plus
lent). Le Chakra de la base est le point d'ou ¢manent les flammes

Sacrées dans votre corps énergetique.

Second Kuji (KYO): Soyez attentive a votre Chakra du nombril.
Visualiscz votre corps se charger de lumicre rouge qui circule
autant a l'intérieur de votre corps que tout autour. Continuez de

* 4 ; = ) . ® & » - 1 -
porter attention a votre Chakra du nombril, sans jamais faire d'ef-

fort pour y arriver, mais plutot en étant calmement conscient.

Troidieme Kuji (TOH): Portez votre attention sur votre
Dan-tan et visualisez la région enticre de vos intestins se chargeant
de lumiére orangée et dorée, lumicre qui circule harmonicusement
dans toutes vos visceres, guérissant votre corps. Le Kuji TOH a
une influence sur I'harmonic de vos relations avec autrud, 1l fait
croitre la paix dans vos relations, la joic des associations et des
communications, ainsi que 'harmonie disponible au niveau émo-
tionnel.  Faites ce Kuji afin d'améliorer vos relations avec autrui,

ainsi que pour gucerir vos Intestins.

Quatriéme Kuji (SHA): Portez votre attention a votre Plexus

Solaire. Visualisez-le se remplir d'une lumiére jaune dorée, palpi-



tant de force et de paix. 1l s'agit du Kuiji de la guérison. 1l déclenche
la régénération de votre corps et la guérison de tous les aspects

physiques de votre santé.

Cinquieme Kuji (KAI): Pocalisez votre attention sur votre
Chakra du Caeur tout en imaginant partout une agréable lumicre
bleutée ; votre ceeur brille d'une calme lumiére bleue électrique si
puissante qu'elle radic au-dela de votre corps. Vous ¢tes protégg,

vous avez de l'intuition.

Sixiéme Kuji (JIN): Concentrez-vous sur votre Chakra de la
Gorge, éclairant la région d'une lumiere bleue. Visualisez une
douce lumiére bleue diffusant a partir de votre gorge. Imaginez
votre corps ¢rant immense, gigantesque, bien plus imposant que
votre corps physique actuel. Voyez-vous tel un geant, baignant
dans une lumiere bleue qui vous entoure complcetement,
Continuez cette visualisation et contemplez simplement que vous
avez maintenant acces a la connaissance universelle dans sa total-
ité. Percevez les liens entre vous ct le reste de la réalit¢ cosmique :

des liens de connaissance et de conscience.

Septiéme Kuji (RETSU): Spyez attentif a la région situce der-
riere votre téte, a la base de votre crane. Vous devencz maintenant
conscient que le temps n'a aucune substance, qu'il en est de meme
pour la maticre, que tout est ¢nergie et que TOUT est unc c¢ternite
immunisée au temps. Trouvez votre propre visualisation simple ct

abstraite.

Huitiéme Kuji (ZAI): I'ocalisez sur votre Troisieme (il pendant
que vous vous imaginez entour¢ de lumicre violette. Sachez que
vous ctes le maitre de votre propre Univers, et que vous étes com-

p]&tf:ment conscilent de votre Univers immeédiat,

Neuvieme Kuji (ZEN): Votre conscience mute ¢t fusionne avec
le JE SUIS. Vous contemplez cette verite : « Je suis. Je suis tout. Je
suis partout. Je suis la vacuité. » Libérez votre esprit en totalité et
permettez-vous de fusionner avec la vacuité de I'Esprit. Dieu est
incomprchensible pour la perception et le rationnel humain,

Laissez-vous dissoudre en Lui, libérez votre esprit et taites le vide.

Méditez toujours pendant quelques minutes apres avoir pratiqué
des techniques de Kuji-In. Vous devez laisser votre mental se
reposer. Respirez profondément et détendez-vous. Votre systeme
¢nergltique aura ¢galement besoin de repos. Demeurez calme,

silencieux et détendu pendant un moment apres chaque s¢ance.



Philosophie du Kuj-In

Le Kuji-In est une priére et non pas un guide « faites-le vous-
méme » pour atteindre le pouvoir. Cherchez '"Amour et la
Compassion; le pouvoir viendra de lui-meéme. Faites une place
dans votre cceur pour que votre Esprit s'émancipe et soit heureus,
Faites mentalement une place a votre Esprit afin qu'il puisse
r¢fléchir et ¢tre en paix. La méme chose s'applique a votre corps,
puisque vous etes votre propre Temple Intérieur, cet endroit ou
Dicu réside en vous. Votre Temple Intérieur est également
I'endroit principal ot prendront forme les manifestations résultant

de vos prsltiques.

RIN

Cela vous semblera probablement difficile a croire, mais le Feu

Universel est situ¢ i la base de votre propre expérience : le Chakra
de la base, a la pointe de votre colonne vertébrale. Vous étes tout
ce qui existe; vous ne le comprenez peut-étre simplement pas
encore totalement. Sur cette voie vous apprendrez que, au fil de la
croissance de la IFlamme Sacrée en vous, elle suit et remonte votre
colonne vertébrale pour éventucllement investir votre corps en

entier.

Respirez protondément et doucement. Chaque inhalation nourrit
la flamme a votre Chakra de base, l'incitant a vous charger com-
pletement de Feu Sacré. Visualisez l'intensité de la flamme aug-
menter, donnant vie a votre corps en entier. Alors que vous ¢tes
investi de plus en plus de ce Feu Sacré, toute la circuiterie énergé-

tique a lintérieur de votre corps s'optimisera et se réparera,

devenant de plus en plus saine et vivante alors qu'elle recoit le flot

provenant de la Racine de I'énergie Universelle : Le Feu Sacré.

LY
Ll

Clest votre connexion avec Tout ce qui ES

Chaque fois que vous prenez une décision, vous remarquerez que
certains de vos muscles se tendent sous 'effet de la peur. Les mus-
cles se tendent lorsque vous devez prendre une décision a cause de
la peur biologique inhérente au corps animal de I'étre humain.
L'objectif de cet exercice est de devenir conscient de la nature
farouche de la partic humaine et animale en vous. Une fois que
vous ctes pleinement conscient de ces peurs, laissez-les aller et

faites-vous confiance. La confiance en soi est la clé du succes en

tout.



KYO

Ce que vous projetez vers les autres finira éventuellement par vous
revenir (pour le meilleur ou pour le pire) dans sa pleine mesure.
Ceci nous enseigne a maintenir une attitude de paix en tout temps,
Souriez. Soyez joyeux dans vos communications ¢t vos actions.
Vous développerez la paix et la joie au fur et a mesure que vous les
acceptez en vous-meme. Vous découvrirez que votre experience
de votre environnement se modifiera ¢ventuellement, lentement
mais surement, mu par I'énergie saine que vous chérissez en vous
et que vous projetez vers l'extéricur. La Flamme de la Vie détruira
vos anciennes habitudes au fur ¢t 4 mesure que vous créez de nou-
velles facons d'agir et d'étre, plus saines. Les cables énergétiques
qui vous retiennent attach¢é a ces anciennes habitudes se
dénoueront et chaque lien qui vous tient en otage sera éventuclle-

ment consume par la Flamme de la Vie.

Pendant que vous développez ce nouveau systeme amplifié de ges-
tion de votre énergie, vous découvrirez qu'il est capital de devenir
totalement responsable de vous-méme. Tout ce que vous faites,
tout ce que vous dites trouvera le moyen de se manifester autour
de vous. Vous devrez apprendre la tolérance et la joie, autrement,
vous amplifierez vos pensées négatives qui s¢ manifesteront
éventuellement pour créer votre réalité. 11 est capital de demeurer
positif, méme dans les pires situations. 1l vous faudra apprendre 4
ressentir les douleurs et inconforts émotionnels quotidiens tout ¢n
demeurant positif; apprendre a expérimenter ces épisodes de
dépression que nous avons tous et a les accepter humblement,
sans jugement. Gardez les yeux de votre Ceeur HXCs sur les spheres

plus élevées de la vie. En fait, vous constaterez de plus en plus

votre capacité grandissante de créer un impact positif sur le
monde qui vous entoure ¢t de manifester vos désirs, en cultivant

une ¢nergie saine et en la projetant dans votre environnement,

TOH

Le Kuji-In doit toujours ¢tre pratiqué avec une attitude de grati-
tude cnvers 'Univers infini. Vous devez faire chaque geste avee
respect. Le succes de vos rituels personnels est tributaire de votre
capacité de demeurer humble devant Tout, la Grande Réalité spir-
ituelle. Lorsque vous rencontrez un obstacle, tel un roc bloquant
votre route, au lieu de gaspiller toute votre énergic a tenter de
déplacer le roc, faites simplement le tour. De cette maniére, méme
st le roc en question pense qu'il a le pouvoir de vous bloquer le
passage, vous serez de retour sur la route, continuant d'avancer,
conservant votre ¢nergie pour des projets utiles. Soyez humble sur
votre route. Vous n'avez rien a prouver a personne, pas meéme a

vous-meme. Faites-vous toujours confiance, en tout temps.

Recherchez I'harmonie avee I'Univers qui vous entoure. Lorsque
quelque chose se produit qui vous choque, vous fait de la peine, ou
brime vos projets ou vos plans, adoptez une attitude de compas-
sion. Ne gaspillez pas d'énergie a entreprendre un combat avec un
obstacle. Avec un esprit, un ceeur ct un corps solides, vous pouvez
progresser sur le chemin avec confiance. Méme vos muscles béné-
ficicront de cette attitude mentale positive. A partir du moment o
vous décidez de focaliser votre pensée sur quelque chose, I'énergic

Universelle sera toujours présente pour vous supporter.



SHA

SHA enseigne que la force infaillible vous est toujours disponible.
I'énergie circule a travers vous en tout temps, allumant votre Feu
Sacré, provoquant sa croissance jusqu'a ce qu'il atteigne votre
plexus solaire (le répartiteur d'énergie). De grands pouvoirs sc
trouvent dans I'Univers, ¢t ces pouvoirs sont disponibles pour
vous a tout moment. Sachez que vous ¢tes puissant. Sachez cgale-
ment que, pour manifester cette puissance dans votre vie, vous

devez étre prét a assumer la responsabilit¢ de toutes vos actions.

l.a manifestation la plus ¢vidente de vos nouvelles capacités de
faire circuler une ¢nergie puissante sera la guérison complete de
votre corps. (i et Prana circulent dans votre corps comme des riv-
ieres de feu ¢t de lumicre pure. 11 se trouve également d'autres
manifestations de cette source intéricure de pouvoir, D'énormes
explosions d'énergies peavent survenir au moment ou vous ¢n
avez réellement besoin. Souvenez-vous que vous avez la meme
capacité pour blesser que pour guérir, Ce pouvoir est fantastiquc.
Vous devez ¢tre responsable de vos actions. De séveres
conséquences se produisent lorsque ce pouvoir est mal utilisc.

['intention originale importe peu, seul le résultat final compte.

KAI

En utilisant KAIL vous découvrirez que cette nouvelle énergice cir-
cule maintenant avece aisance; le flot d'énergie croit et commence
a prendre de I'expansion bien au-dela des limites illusoires de votre
corps. Il est alors temps d'écouter, temps d'étre a I'¢eoute de votre
orcille interne. Vous percevrez ce monde extérieur a travers votre
ctre mntericur sculement si vous ctes disposé a recevoir l'informa-
tion. Si vous ¢tes persuadé que vous détenez la vérité ou que vous
n'avez ricn i apprendre des autres, vous étes peut-Ctre en fait en
train dc construire unce barricre qui vous empéchera éventuclle-
ment de voir ce qui se trouve de "autre coté. Si une telle barricre
existe d¢ja, permettez au feu de votre Esprit de la briler totale-
ment. L'intuition sera alors votre guide le plus puissant. 1l vous
révelera la vérité a propos du monde qui vous entoure, si vous

demeurez attentive et disponible pour recevoir cette information.

Lorsque vous pratiquez KAIL vous ¢tes lié a la nature et aux lois
qui gouvernent I'Univers en entier. Vous n'étes pas seulement en
contact avec elles; vous ¢tes lies a chaque créature vivante, tels les
brins d'un tapis tiss¢ et assemblé par le Créateur de TOUTES
choses. Vous ¢tes une partie active du tissu vivant qui compose le
monde. S1 vous demeurez attentif a votre environnement immdédi-
at, vous serez en mesure de pratiquer, a échelle réduite, votre
habilet¢ a entrer en contact avee '"Univers. 11 n'existe qu'une seule
fagon d'étendre efficacement votre corps energctique au-dela de
vos limites physiques : ¢n exprimant de la compassion et de

'amour en toutes circonstances.



JIN

En pratiquant le Kuji JIN, vous serez capable de rencontrer votre
itre Supéricur et entrer en contact avec les pensées ¢levées de
cette partic de vous plus évoluée. 1l existe une partie spéciale de
votre processus de pensée, bien dissimulé au plus profond de
vous, qui n'utilise pas de mots pour communiquer. En fait, cette
partie de vous ne parle méme pas un langage que votre étre con-
scient pourrait comprendre. Cet endroit « sans mots » est I'endroit
ou vous communiquez reellement, pensez réellement et savez
reellement. Clest l'endroit ou le Divin est connecté a 'esprit
humain, c'est I'endroit ou le Divin pense a travers l'esprit humain.
Trouvez cet endroit sans mots et vous trouverez cette Grande

Veérite.

Si vous désirez émettre ou percevoir des pensées avec votre esprit,
vous devez comprendre que les pensées qui vovagent ne sont pas
des pensces formulées en mots; les pensées ne requiérent aucun
langage ni systtme de communication. Ecouter sans mots
implique l'acceptation de votre propre incapacité de réellement
comprendre cette vérité, et d'accepter d'apprendre uniquement
avec votre Esprit. Lorsque vous vous serez trouvé, au plus
profond de vous-meme, vous deviendrez conscient de tout ce qui
parvient a votre mental. Clest a cemoment seulement que vous
pourrez decider de traduire ces concepts en mots pour compren-
dre les penscées et images qui flottent et se déplacent dans le

monde extéricur 4 vous.

RETSU

Le Kuji-In RETSU vous aidera a devenir conscient que I'Univers est
compos¢ de plus que trois dimensions spatiales. Selon la physique
quantique moderne, il existe neuf dimensions spatiales et une
dimension temporelle, pour un total de 10 dimensions spatio-tem-
porelles. Atin d'augmenter votre comprchension de cette réalite,
vous devez cesser de croire uniquement ce que vos sens vous
enseignent et commencer a ¢couter et a regarder au-dela du contin-
uum espace-temps que vous acceptez comme ¢tant réel. Les mys-
téres de la création ne demeureront pas secrets pour toujours si vous
faites ces ¢tapes. Naturellement, vos sens sont nécessaires dans
votre experience humaine, mais lorsque vous commencez a accepter
l'existence de niveaux supéricurs de perception, vous étendez votre
capacitc de voir et percevoir ces autres dimensions, Méditez afin de
découvrir cet endroit de perception avancée. Cherchez I'état de tran-

scendance, puis I'état de transcendance consciente.

L'espace-temps est 'endroit ot vous semblez exister. En fait, c'est
I'endroit méme ou votre Etre Supéricur expérimente la vie. Les
dimensions sont des segments délimitant les différents mondes de
la manifestation, mais votre Esprit peut facilement traverser ces
fronticres, une fois que vous comprendrez comment v oarriver.
Développez votre confiance en vous ainsi que votre foi. Croyez en
vos capacites d'y arriver. Soyez suffisamment intelligent pour
reconnaitre et respecter vos limites afin de ne pas vous faire de
mal, mais soyez suffisamment courageux pour aller au-dela de ces
limites si vous vous sentez capable de le faire, Faites la paix avec
vos limites physiques, et sachez qu'elles ne sont dédiées a définir

votre existence, mais seulement votre existence immédiate.



ZAl

le monde Elémental est bien plus vaste que les manifestations
physiques du Feu, du Vent, de I'Eau et de la Terre. Au cceur de la
création, lors de la naissance de I'Univers, Dieu choisit de se man-
ifester sous plusicurs formes. Chaque élément de la Création est
un aspect de la Conscience de Dicu. Les Eléments peuvent étre
classifiés comme ¢rant soit les Quatre Eléments utilisés dans
I'Esotérisme Occidental, ou les Cing Fléments communément
utilisés par le Systéme Esotérique Oriental. Ces systémes de
classification existent pour aider la comprchension humaine. La
source de la capacité de manifester et de créer est la connaissance
que les Eléments de la Création sont des vérités spirituelles
absolues en action. Elles doivent étre glorifices comme l'origine de
la Création et etre admirées dans leur manifestation physique, Fn
cultivant une attitude constante de louanges, vous pouvez entrer

en relation avec les Elements de la Création.

Les ¢tres humains ont toujours craint I'inconnu. Les peurs les plus
troublantes que nous devons affronter sont des peurs de l'indeti-
ni, du mystérieux, de I'étrange et de 'occulte : tout ce dont nous
sommes incertains nous tient en alerte. Au fil de l'acquisition de
nos connaissances, nous développons un sens du controle qui
nous pousse a développer une (si fragile) confiance, mais meme les
plus innocentes vérités inconnues sont toujours difficiles a consid-
érer pour l'esprit humain que les plus grandes, mais plus répan-
dues, faussetés. Avee la foi comme guide, vous ne connaitrez pas
la peur. L'inconnu cessera d'étre une forét sombre peuplée de

monstres pour devenir un endroit ou vous pourrez vivre les plus

grandes aventures et connaitre les vérités les plus éclatantes. En
conquérant vos peurs de I'inconnu, vous découvrirez qu'il s'agit de

'acces secret menant a Dieu.

ZEN

ZEN vous enseigne a vous abandonner totalement a 'Univers. 11
vous conscille de vous libérer de tout ce que vous avez appris :
chaque croyance, chaque pensce. Votre ¢go humain fut un outil
utile qui vous a permis d'apprendre certaines lecons. 11 est main-
tenant temps de libérer cet ¢go et de vous rappeler votre petitesse
comparativement au vaste Neant qui est en fait une création de la
conscicnce de Dieu. Méme debout, en regardant vers ['Univers
infini, vous n'¢tes qu'une toute petite entité,  presque rien.
Remettez votre ¢go a sa place et permettez a Dieu d'entrer dans
votre vie. Acceptez tout @ chaque manifestation, chaque personne,
chaque événement et chaque création comme étant partie inte-
grante de Dieu. Dicu ne peut etre saisi ni compris. Dieu peut
seulement étre Aimé. Une fois completement investi de 'Amour
de Dicu, vous vous joindrez a votre Etre Divin, avec votre parcelle
Divine qui est a l'origine de toute création. Ensuite, contemplant

calmement I"Univers Infini, vous vous reconnaitrez.



Conclusion: non-pensée

L'objectif de toute pratique meéditative est de permettre a votre
mental de « slamuser » avec votre Esprit, votre Titre Supérieur. Plus
la méthode urilisée pour meéditer est complete, plus les effets
physiquement sensibles seront évidents pour vous, et plus rapide-
ment votre mental pourra créer un lien avec votre Iitre Divin,
Lorsque vous entrez en contact avec ce dernier pour la premicre
fois, vous serez peut-ctre ¢bahi par le niveau évolué de pensces.
Votre mental humain souhaitera peut-ctre éventuellement ceéder
son controle afin de vous rendre plus disponible a ces pensées
évoluées ; votre mental cherchera la « paix d'esprit ». Lorsque vous
permettez a votre mental d'étre ainsi investi, il peut ressentir de la
joie au débur, jusqu'a ce qu'iol se sente saturé. A ce moment, lais-
sez votre esprit céder son controle et contemplez le Divin. Au fur
et a mesure que vous cherchez ces pensces évoluées et que vous

les laissez croitre en vous, vous trouverez la paix,

Lorsque vous combinez toutes les pratiques que vous préferez aux
activites de votre vie quotidienne, vous faites de la place dans votre
mental pour votre Fsprit, En utilisant ces méditations profondcs
régulicrement, vous verrez que vous ctes en ¢tat de meditation
particlle pendant vos occupations régulicres. Avec le temps, vous
apprendrez a contempler I'Esprit, sans vous engager dans un

processus cognitit. 1l s'agit de I'endroit de la « non-pensée ».



Ne sous-estimez jamais la puissance de la Joie. Plusieurs approches
méditatives proscrivent le droit au mental de s'amuser. Ces
approches tentent de soustraire I'esprit humain le plus rapidement
possible du processus méditatif, le poussant avec  force a l'ex-
téricur de vos contemplations de Dieu. Cela peut non sculement
frustrer mais ¢galement blesser votre mental. Chaque mot, chaque
pensée, chaque méthode et chaque différente technique que nous
avons ¢tudiés ici. .. tous ces exercices permettent a votre mental de
jouer; lorsqu'il joue, votre mental est heureux. Nenlevez pas les
joucts de votre mental trop rapidement. Laissez-le s'amuser tant ct
aussi longtemps qu'il le désire. Lorsque satisfait, tout comme un
nourrisson repuy, il désirera se reposer de lui-meme. Clest alors que
votre mental sera disponible 4 la contemplation paisible du proces-
sus de pensce de votre Ftre Supéricur, sans mots, ni méthode, ni

technique et surtout, sans implication mentale.

l.e chemin de l'illumination n'est pas un objectif a accomplir, mais
un processus a expérimenter. Si vous avez ignorc ne serait-ce
qu'unc partie du chemin, votre esprit humain ne connaitra pas la
saveur de cette épice, vous forgant ainsi a arpenter de nouveau le
sentier jusqu'a ce que vous ayez en main tous les ingredients qui
composent l'expérience savourcuse de la vie. 1l n'est pas nécessaire
que vous parcouriez chaque racoin des forcts sombres et
lumincuses qui bordent le chemin; cependant, le chemin lui-meme

doir ¢tre parcouru en entier.

Le Chemin de I'lllumination serpente au pied de 'expérience de la
Joie. Une Grande Joic vous attends a chaque événement, méme
lorsque vous experimentez la douleur. Avec une dévotion envers
vous-meme, avee de la tolérance, de la compassion, vous attein-

drez la Joie, I'Amour et enfin, I'HIlumination.

En dévoton envers I'évolution de mes freres humains, je vous
donne respectueusement cette connaissance dans l'espoir que
vous parviendrez au niveau de réalisation que vous cherchez, Avece
Amour et Compassion, je pric pour que le Divin se révele a vous,

veritables adeptes des arts les pl us Sacrés.

Que Dicu vous Bénisse,

I'rancois Leépine



