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quand je prends soin de mon environnement ; une écologie
corporelle quand je me vis dans une globalité ; un art de
« nourrir le vivre » quand ce tout s’inscrit dans une harmo-
nie avec la nature, le vivant… Le Tao!
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La « Totale écologie »
ou rien !
La nécessaire œuvre alchimique ou le souffle du changement

A

ujourd’hui, on ne peut plus parler d’écologie sans que l’individu
s’unisse en pleine conscience, intégralement, au cycle de la vie. C’est
pour nous la voix ultime de la « Totale écologie » : l’engagement

sans réserve de tout notre être. Car nous ne pourrons pas faire l’écono-
mie de l’alchimie de notre propre corps-terre, de mettre de l’ordre et de
tirer le clair de l’obscur dans le terreau de nos pulsions, de nos émotions
et de nos pensées.

Rien ne peut en effet, et ne pourra, remplacer l’accomplissement de
cette œuvre titanesque, parfois celle de toute une vie mais ô combien
essentielle à la cohésion et à l’avènement de notre humanité. Car il nous
semble vain d’essayer d’agir à « coups » de volonté sur notre propre
corps, le corps de la terre, le corps social ou sur les corporations idéolo-
giques. De bonnes et sincères résolutions ne suffisent plus, il nous faut
aujourd’hui acter, simultanément, en nous et autour de nous.

Nous avons déjà eu 2009 et bientôt 2010 années depuis la naissance du
Christ pour réussir cela, sans parvenir à trouver cet équilibre harmo-
nieux… Et nous finissons par douter de sa possible réalisation.

Et pourtant… Pourtant quelque chose me donne à croire que réunir ces
trois espaces : les pulsions vitales, les émotions et les pensées, en nous et
pour nous-mêmes, nous donnerait une vision non fantasmée, c’est-à-dire
moins projective de nos désirs, de nos névroses et de nos « démons ».
Pouvoir mettre en plein jour nos zones d’ombres et nos angles morts,
faire la paix avec nos pulsions, nos émotions et nos pensées nauséa-
bondes, parfumées et/ou travesties. Mettre du chaud là où c’est froid,
mettre du froid là où ça brûle et du chaud-froid là où c’est tiède.

Car c’est cette alchimie incontournable que nous devons réaliser pour
aborder ce changement radical dans notre plus grande nudité, sans
détours, sans haine, ni complaisance. Pour ne pas nous terrer dans la cul-
pabilité, mais nous enraciner dans la prise de responsabilité de nos états,
quels qu’ils soient. Et quelle que soit la perception de ces états aux prises
dans notre vie d’aujourd’hui — qu’ils nous viennent tout droit du trans-
générationnel ou d’ailleurs — pour enfin oser acter l’évident, c’est-à-dire
le changement qui s’impose.

Tous ces mille et un ajustements, ces grands-petits bouleversements
feront de nous et nous placeront alors comme souverains de nos pul-
sions, de nos émotions et de nos pensées, au lieu d’en être le simple jouet
soumis à leur tyrannie.

Cette subtile harmonie enfin retrouvée nous posera naturellement et
respectueusement dans nos terres intimes ; alors dans cet état de com-
plétude nous ne soumettrons plus ni l’humain, ni l’animal et ni, bien sûr,
la terre.

Toute l’équipe de Génération Tao se joint à nous pour vous souhaiter 
de très belles fêtes de fin d’année et un passage en 2010 placé sous le
signe de la puissance pour que nos résolutions puissent prendre corps et
habiter nos âmes. 

par Pol Charoy 
& Imanou Risselard

Editao

Oser acter
l’éveident.

        



E.T. – Maison! »… Vous vous souvenez
de ce petit alien aux sentiments 
si humains qui regardait les étoiles avec le

mal du pays. Est-ce sa famille ou sa maison 
qui lui manquait? Les deux
sans doute, tant sur terre ces
deux notions se confondent
facilement. 

La famille est un clan
Même les Chinois le pensent
ainsi, pourtant ils l’écrivent
bien différemment.
En français, la « famille »
nous vient du latin. A Rome,
le mot désigne tous ceux qui
fréquentent les appartements
du maître de maison, du pater
familias : son lignage direct
bien sûr, mais aussi les
employés libres (intendants,
jardiniers, etc.) et même cer-
tains esclaves (cuisiniers, pré-
cepteurs), ceux qui justement
étaient dits « familiers ».
En Chine, la famille tradition-
nelle est bien plus large que la
famille occidentale, on le voit
à l’incroyable pauvreté du
répertoire de noms patronymiques. La famille
chinoise est un clan. Le principe qui enracine sa
continuité n’est pas un simple maillage de rela-
tions horizontales entre vivants, mais une subti-
le convergence rituelle entre vivants et défunts.

Un lien spirituel
L’idéogramme qui désigne le clan familial 家 jia
(1), représente en fait une partie de la maison, la
pièce consacrée au culte des ancêtres, là où tous
les membres du clan se réunissent pour célébrer
ce qui les réunit. Ce mot est en effet formé avec,
en haut, le signe du toit, 宀 (2) et En dessous,
celui du cochon, 豕 (3). Il ne faut pas s’étonner
qu’il ne comporte aucune référence à des gens,
il évoque un lien spirituel. Depuis la plus haute
Antiquité, la demie tête de cochon était l’of-
frande minimale aux ancêtres d’un clan que pré-
sentaient ceux qui étaient réunis en leurs noms
sous le toit familial. Par ce mot, la famille chi-
noise se définit non comme un groupe réunit

par des liens de sang ou de proximité quotidien-
ne, mais comme un ensemble plus vaste rassem-
blé par-delà les générations au moyen d’une
convergence commune. 

C’est qui 
« tout le monde? »
Cette convergence commune
peut être réelle, familiale, mais
elle peut aussi être virtuelle,
voire mythologique, comme
dans le cas d’une cité ou d’une
profession. Le mot 家 jia
est en effet couramment utili-
sé pour désigner les membres
d’une même branche profes-
sionnelle. C’est ainsi que cette
notion si familière pour 
les Occidentaux : « tout le
monde », quand cette expres-
sion désigne une assistance 
rassemblée ici et maintenant
autour du motif commun,
qu’il s’agisse du public d’un
spectacle ou des convives d’un
banquet entre amis, se dit en
chinois 大家 dà jia, littérale-
ment : « la grande famille ».
Mais « tout le monde », est-ce

bien universel? Comment écrit-on « maison »
en langage de Sirius?  

Pour + dʼinfos, consultez 
le carnet dʼadresses p. 60.

Et retrouvez les passionnantes 
diaférences et conférences de Cyrille Javary
sur www.generation-tao.com :
tapez « diaférence » ou Cyrille Javary 
dans le moteur de recherche.

infos • échos
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Comme à chaque numéro, Cyrille Javary nous convie à une passionnante 
exploration de la richesse unique de la pensée et de l’écriture chinoises. 
Il nous éclaire aujourd’hui sur la notion de « famille ».

Famille ou maison?
par Cyrille J.-D. Javary

1. Jia : le clan familial.

2. Au-dessus
de Jia, le signe

du toit.

3. En dessous,
le signe du

cochon.

3. Tout le monde : dà jia, 
la grande famille.

Cyrille J.-D. Javary est
écrivain et conférencier,
consultant et formateur
en civilisation, culture
chinoises anciennes et
modernes. Il est aussi
traducteur du Yi Jing,
fondement depuis 25
siècles du mode de pen-
sée Yin/Yang. Il fonde
en 1985 le Centre Djohi
pour l’étude et l’usage
du Yi Jing. Auteur de
nombreux ouvrages, il a
également mis au point
un jeu interactif de for-
mation à l'esprit chinois
fondé sur les principes
du Yi Jing et appelé : la
Grande Marelle du
Yin/Yang. 

PORTRAIT

Retrouvez l’ouvrage de Cyrille
Javary : « Dans la cité pourpre
interdite » dans son format
poche (éditions Picquier). Une
riche et savante idée cadeau
pour les fêtes !

家
宀 豕
大家

«
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J

ean-François Noubel est le fondateur de
The Transitioner, une organisation de
recherche et de développement en Intelli-

gence, Conscience et Sagesse Collective. Pion-
nier dans une pratique intégrale de recherche
alliant corps, cœur et esprit, The Transitioner
vise à créer des organisations globales mues par
la sagesse et à développer les monnaies libres.

L’Intelligence Collective
L’IC (Intelligence Collective) est à la fois le
phénomène qui émane de la création d’un
groupe et la discipline de recherche qui consis-
te à l’étudier. Dès que nous nous relions, appa-
raît un lien invisible entre les êtres constituant
l’ADN du groupe, ou ce que nous appelons par-
fois l’esprit d’équipe.
Jean-François Noubel définit l'IC comme la
capacité d'un groupe d'individus à visualiser un
futur et à l'atteindre en contexte com-
plexe. Ainsi, depuis l’origine des temps,
lorsque les animaux ou les êtres s’or-
ganisent en groupes, ils créent une
nouvelle forme leur permettant
d’acquérir des propriétés que seuls
et séparés ils ne pouvaient obtenir.
Le tout devient alors supérieur à la
somme des individualités : les hommes
préhistoriques s’organisaient en groupes
pour chasser le mammouth comme les tigres se
regroupent pour chasser. Ainsi l’IC nous per-
met de chercher et d’utiliser la forme la plus
adéquate à adopter pour un groupe selon le
contexte dans lequel il se trouve.

Trois formes de groupes
On remarque trois formes principales chrono-
logiques qui se complètent. 
La première, la forme originelle, utilise le corps
comme outil principal. On la retrouve chez nos
chasseurs… une équipe de foot ou un groupe
de jazz. Quelques caractéristiques : l’holoptisme
(conscience et vision du tout), la taille humaine,
la souplesse, l’adaptabilité, la réactivité et la
performance. La force du lien réside sur la
volonté de créer ensemble et sur l’équilibre des
talents individuels. Elle se limite à un petit
nombre et nécessite le rassemblement physique
dans un même lieu.

La deuxième forme existe depuis l’écriture,
lorsque nous nous sommes organisés en forme
dite pyramidale afin de réaliser des projets plus
grands selon une division du travail et une chaî-
ne de commandements bien définies. La
construction des cathédrales ou les caravelles
de Christophe Colomb en sont de parfaits
exemples du passé. Aujourd’hui, la plupart de
nos institutions et entreprises utilisent cette
forme. Si la forme pyramidale permet de braver
le nombre et la distance, le charbon qui la
chauffe est souvent une ressource rare qu’il
convient de défendre, dans une lutte de compé-
tition contre les autres organisations pour assu-
rer la survie de la sienne. Le lien est maintenu à
l’intérieur de la hiérarchie par le contrôle des
ressources rares et la création du besoin, du
manque. Ainsi dans un grand nombre de cas,
l’argent rare permet de maintenir l’ordre dans

la chaîne de commandements.

L’Intelligence Collective… 
Globale
Tout récemment est apparue une
troisième et nouvelle forme d’IC
dite Globale. Née avec Internet,

nous en découvrons tout juste les
contours. Elle possède les mêmes pro-

priétés que la forme originelle sauf qu’elle
n’est plus limitée par la distance ou le nombre.
Le corps utilisé dans la forme originelle est
remplacé par le socialware, un mode d’interac-
tion via les outils en ligne et les réseaux sociaux.
Les individus se réunissent ici par le sens et
sont motivés par l’envie de contribuer à un pro-
jet global. Si le pyramidal maintenait le lien via
les monnaies rares, dans l'IC Globale il est pos-
sible de créer des monnaies libres qui permet-
tent de quantifier, mesurer et organiser les flux
d'échange entre les individus. Il est encore trop
tôt pour parler de ses limites, mais il est impor-
tant de comprendre son impact et sa portée
dans le paysage moderne du 21e siècle.
L’argent ayant été pendant de nombreux
siècles la ressource rare par excellence, Internet
et l'IC Globale ont permis la  naissance des
monnaies libres. 

Pour + dʼinfos, consultez 
le carnet dʼadresses p. 60.

Régulièrement, nous vous faisons mieux connaître
les Créatifs Culturels. Aujourd’hui, The Transitioner 
et les recherches menées par Jean-François Noubel.

L’Intelligence
Collective Globale

par Etienne Hayem

La volonté 
de créer

ensemble.

Jeune diplômé de l'ISTEC
(Ecole Supérieure de
Commerce et de Marke-
ting) avec un master en
organisation d'événe-
ments, Etienne Hayem
est passionné par le flux
à tous les niveaux.
Après un mémoire de
recherche sur l'avenir
des croissances énergé-
tiques et environnemen-
tales, il s’'intéresse à la
refonte du système
monétaire qui représen-
te en terme de flux le
système sanguin de
notre société. 

PORTRAIT

infos • La chronique des Créatifs Culturels
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LE SIFOU 
La Voie du Jeu! 
Par les mille spirales de ma barbi-
chette, avec l’humidité de l’hiver, mes
os grincent un peu. Quelques mouve-
ments de Qi Gong pour me réveiller en

pleine forme et je m’en vais « jouer au Wushu »… Rien de tel
pour me requinquer les méridiens ! Mais au fait, saviez-vous
que, dans l’Empire du Milieu, l’on disait « jouer » pour prati-
quer les arts martiaux ? Non ? Ah, c’est pourtant si essentiel !
S’il est vrai que la Voie des arts martiaux, c’est le dépassement
de soi par l’effort, on progresse bien plus vite en s’amusant…
Parce qu’il y a du plaisir… Et que l’on ne voit pas le temps
passer quand on joue. Regardez les enfants comme ils appren-
nent vite si pour eux le moment est plaisant. Et la joie est pour
toujours liée à cet apprentissage. C’est ainsi que mon vieux
maître taoïste m’a transmis toute sa connaissance. Il faisait sans
cesse des blagues et riait tout le temps. Un bon rire jovial, le
ventre rond et généreux d’un Bouddha chinois comme vous
avez pu déjà en voir dessiné ou sculpté. Ah oui, mes Lao
Gong en frémissent encore ! Que de bons moments ! Oh, je
sais bien qu’ici en France, on ne prend pas le jeu très au
sérieux. C’est forcément pour les enfants ou c’est seulement
divertissant… Pour moi, c’est la source de l’innocence et du
lâcher-prise. Grâce au jeu, on peut créer de l’espace… 
Alors, quand j’ai appris qu’ici, en France, le pays de la Loi, le
premier Festival des Jeux pour la Connaissance de Soi allait
avoir lieu, et dans un Dojo, mon Qi n’a fait qu’un tour ! Je me
suis dit spontanément, quelle belle idée ! Je retrouvais mon âme
d’enfant : on allait jouer au Qi Gong, au Taiji, au Wutao®, au
Wushu, à la Capoeira… Et en même temps à une pléthore de
jeux qui seraient comme des Tao, des Voies pour apprendre à
mieux se connaître, et peut-être même… s’éveiller : l’enfant
intérieur, Féminitude, les cartes OH, l’Odyssée du couple, les
Esprits de la Nature, le Jeu de la Transformation… 
En plus, quand j’ai su que les organisateurs de ce grand mou-
vement s’appelaient le Souffle d’Or… Pour sûr, avec un tel
nom, je me suis fait fort d’y être pour apporter et partager mon
souffle de vieux Sifou !

PREMIER FESTIVAL DES JEUX 
POUR LA CONNAISSANCE DE SOI 1 & 2 mai à Paris, 
au Centre d’Arts Corporels Génération Tao, organisé par 
le Souffle d’Or: des arts énergétiques, du mouvement et du
souffle pour lâcher-prise & des jeux pour s’amuser et créer.
Renseignements et réservations : www.souffledor.fr

La Danse de l’Encre, 
Lao Tseu, Tao Te King
peint par Lassaâd Metoui

Quand un artiste contemporain
rencontre le texte le plus célèbre
de la sagesse chinoise… 
Des peintures saisissantes 
et originales…

Guy Trédaniel 36 €

Sagesse 
du bouddhisme
photographies 
de Michel Pascal 
et de Djana
Michel Pascal et Djana
sont revenus de leurs
séjours en Inde et au
Népal avec des clichés

inédits. Par l’acuité de leur regard, par la force des
paroles du Dalaï-Lama qui ont accompagné leur
périple, ils nous donnent à voir un monde où les mots
sagesse, générosité, compassion résonnent de la plus
belle façon qui soit : celle du cœur. 
Laissez-vous toucher…

Presses du Châtelet 24,95 €

Karate Dô Kyôhan
par Gichin Funakoshi
Cet ouvrage est le fac-similé
embelli de l’incunable ouvrage
de Maître Gichin Funakoshi, 
le « père du karaté ». 
Un document unique de l’un
des grands maîtres d’arts
martiaux du XXème siècle,
connu dans le monde entier.

Budo Editions 55 €

Lumière de l’Inde du Sud
textes de Maya, 
photographies de Dominique
Guillemain d’Echon
Ce livre nous révèle toutes 
les subtilités d’une Inde 
secrète et somptueuse. 
Où la sensualité des paysages,
la grâce des visages, 
la dévotion des hommes 

et le raffinement des temples finissent par se
confondre avec la gestuelle du Bharata Natyam,
danse traditionnelle de l’Inde.

Editions Degeorge 30 €
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Le livre des chemins
par Henri Gougaud
Les contes ont pour ber-
ceau la nuit des temps. Ils
savent ce que vous ignorez.
Posez la main gauche sur le
livre, formulez votre
demande secrète, les yeux
fermés. En prenant un des
trois signets-arbres, pêchez
dans le vif du recueil… Le
conte qui attendait votre
lecture vous répondra.
Ecoutez ces voies qui vien-
nent du fond des âges.

Albin Michel 23 €

Un parfum de
pivoines sur la mer
écarlate
par Gu Long
Dans ce premier volume
des Aventures de Chu
Liuxiang, se trouve une
galerie de portraits inou-
bliables. Laissez-vous
emporter dans l’univers
imaginaire de l’auteur qui
se caractérise par sa gaîté,
sa légèreté bondissante et
une volonté délibérée de
sortir de tous les cadres lit-
téraires connus.

Editions You Feng 25 €

L’attente sacrée, Yoga,
maternité, naissance
par Martine Texier

Martine Texier présente
une méthode originale de
préparation à la naissance
axée sur la pratique du
Yoga de l’Energie. Les
exercices proposés sont
simples et accessibles ; ils
sont agrémentés de témoi-
gnages de femmes qui
apportent confiance et
sérénité. Ce livre s’adresse
à toutes les femmes
qu’elles aient déjà pratiqué
le Yoga ou pas.

Le Souffle d’Or, 
www.souffledor.fr 16 €

Le terrain énergétique
par Anne Ducasse
Au fil des pages, Anne
Ducasse nous permet de
comprendre pourquoi et
comment, à un moment
donné, l’équilibre de notre
terrain individuel est
rompu, comment celui-ci
s’altère et engendre les
conditions favorables au
développement de nos
maux.

Editions Médicis 15 €
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L’ultime voyage, 
la conscience et le
mystère de la mort
par Stanislav Grof
Stanislav Grof décrit ici les
rituels anciens et abori-
gènes ainsi que les pra-
tiques spirituelles qui nous
aident à comprendre l’ex-
périence de la mort, qui la
facilitent et qui nous aident
à l’accepter comme faisant
partie intégrante de la vie.
Incontournable !

Guy Trédaniel 24 €

Le Yoga thérapeutique 
par A.G. Mohan 
& Indra Mohan

Les auteurs vivent en Inde
où ils dirigent un centre
privé de Yoga thérapeu-
tique. Ils proposent ici des
séquences incluant les
positions, mais aussi les
mouvements et la respira-
tion qui leur sont associés
et ce, avec des objectifs
précis. Ce livre s’adresse à
ceux qui attendent de la
pratique du Yoga des résul-
tats positifs sur leur santé.

Editions de l’Eveil 25 €

Ni bourreau, 
ni victime, les apports
de la psychanalyse
corporelle
par Bernard Montaud

Véritable méthode de
connaissance de soi à tra-
vers la mémoire du corps,
la psychanalyse corporelle
permet de revivre au détail
près les quatre trauma-
tismes et leurs événements
clés qui ont jalonné notre
passé et structuré notre
personnalité. Ouvrage
écrit à plusieurs, tous psy-
chanalystes corporels.

Editions Edit’as 16 €

Zen, simple assise
par Philippe Coupey

Ce petit livre nous offre un
commentaire très précis du
Fukanzazengi : « Guide
universel sur la voie juste
de Zazen ». Ce texte, écrit
en 1227 par le maître Eihei
Dögen, est l’un des textes
fondateurs du Zen japo-
nais : il nous explique, dans
les moindres détails, pour-
quoi et comment pratiquer
la méditation assise. A
savoir que Philippe Cou-
pey est l’un des principaux
enseignants de Zen Soto
sur le continent.

Editions Désiris 14 €
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Le premier
C o n g r è s
National de
Médecine Chi-
noise en France,
organisé par le
S.I.A.T.T.E.C. (Syndicat
Indépendant des Acupunc-
teurs Traditionnels et des Thérapeutes en Energétique Chinoise)
et l’U.F.P.M.T.C. (Union Française des Professionnels de Méde-
cine Traditionnelle Chinoise) associés (tous deux membres de la
Confédération Française de Médecine Traditionnelle Chinoi-
se), s’est déroulé à Vichy les 19 et 20 septembre derniers. 
Il a accueilli 150 personnes et 14 conférenciers et fut égale-
ment l’occasion de délivrer les tout premiers diplômes de l’exa-
men national de l’U.F.P.M.T.C. et du S.I.A.T.T.E.C.
Y ont été abordés des sujets très divers, puisque ce premier
congrès avait volontairement pour thème de ne pas en avoir, afin
de présenter, en guise d’ouverture, un aperçu de l’étendue des
domaines et applications possibles issus de la médecine chinoi-
se. Ce patchwork de conférences pouvant paraître « décousu »
de prime abord, portait non seulement les couleurs de la riches-
se de la M. T. C., mais en plus, tel un diagnostic passionnant,
nous ramenait par des liens très subtils, des branches à la raci-
ne, de la disparité à l’union. Oui, nous étions là tous, avec en
commun cet amour de la médecine chinoise, quelque puisse en
prendre sa forme… Aussi, de la diététique à l’acupuncture, de la
réflexologie faciale au Qi Gong, de l’étude du diagnostic par les
pouls à la réflexion sur la médecine chinoise et son apprentissa-
ge, de la présentation d’un dispensaire à un point sur les formes
juridiques et fiscales, de la nomenclature des termes de base jus-
qu’à l’utilisation de Zi Wu Liu Zhu… Il y en avait pour tous !
La qualité des conférenciers était au rendez-vous et le monde
de la médecine chinoise, de l’Orient à l’Occident, agréable-
ment représenté. Pour ne citer que quelques noms, sont inter-
venus Mme Ma Fan, Mme Wang Defeng, Mme Zhu Mian-
sheng, Mr Giovanni Macciocia, le Pr Eric Marié, Mr Matthias
Habby, Mr Christophe Andreau…
De passionnants échanges à venir, puisqu’à partir d’aujour-
d’hui cet événement sera réitéré tous les deux ans, le troisième
week-end de septembre. Rendez-vous le 17 et le 18 septembre
2011, à l’Université de Strasbourg. Allez ! Juste un peu de
patience…

Elise Masson
Pour ceux désireux de se procurer les textes ou CD
audio des conférences, contactez lʼU.F.P.M.T.C. :
www.ufpmtc.com

ZOOM SUR UNE MÉTHODE
La Trans-analyse®
C’est en 2004 que les « Ateliers de l’éveil » animés
depuis 1994 par Pol Charoy et Imanou Risselard
deviennent avec Giovanni Fusetti la Trans-analyse.
Celle-ci appartient à la grande famille des arts initia-
tiques qui s’inspire des origines de la création artistique
comme voie d’épanouissement, à la fois individuelle et
collective ; c’est retrouver la voie initiatique dans l’art. 
L’ « apprenti(e) » est amené(e), au fur et à mesure de
son cheminement, à découvrir les énergies qui animent
sa vie : celles qui tantôt le « manipulent » et tantôt le «
guident ». Pour y parvenir, le corps vécu dans sa corpo-
ralité (p. 24) est le lieu d'alchimie par excellence, le
moyen concret de pouvoir se rencontrer et de commen-
cer à se trans-former. Au cœur de cet enseignement, la
prise de conscience et la guérison de la « roue de l’ego »
ou « roue des personnages » figure comme le pilier cen-
tral du cheminement.
La « trans-analyse » présente l’avantage de réunir deux
notions souvent dissociées : d’un côté, la désignation
d’un état de conscience propice à la découverte d’es-
paces méconnus, voire inconnus de soi — l’inconscient,
l’espace méditatif, etc. — signifié par « trans- », et de
l’autre, notre capacité à analyser, observer, traiter, com-
prendre et « conscientiser » les phénomènes induits par
cet état, signifié par « analyse ». Aussi la transe d’une
part, qui peut n’être qu’un exutoire, devient ici un outil
d’analyse et de prise de conscience, et d’autre part,
l’analyse qui risque de renforcer le mental, devient ici
un outil idéal pour appréhender la transe. 
La transe apparaît ainsi comme l’accès idéal et incon-
tournable à notre inconscient, un « état» spécifique qui
nous permet d’aller du plus superficiel au plus profond,
du personnel au trans-personnel — comme l’a si bien
décrit Stanislav Grof. Les moyens utilisés pour « entrer
dans l’état » sont : le Wutao et le « Souffle Alchimique
», les arts scéniques et la « théâtralisation » (en jouant
avec mes déséquilibres, je trouve mon équilibre). 
Sur un plan philosophique, la Trans-analyse initie pour
la personne un mouvement qui la conduit de l’ancien au
nouveau : d’anciens comportements ou habitudes vers
une nouvelle compréhension d’elle-même et du monde.
C’est aller quérir des énergies enfouies, pour ainsi dire 
« fossilisées », et les réveiller en leur réimpulsant une
onde de vie. 

contact : transanalyse@generation-tao.com + p. 62
Prochaine parution : La méthode Bates

M. T. C.
Le premier Congrès National!

©
 pat fauve - Fotolia.com

        



  œil sur le moindre dictionnaire
 ous renseigne que : « Habiter :

  habitare), signifie : « avoir sa
  ence en tel lieu. Habiter une

jolie maison. Habiter à la campagne. »
Pourtant, et ceci dans toutes les civilisations et
les cultures, Habiter, c’est plus qu’occuper un
lieu. C’est trouver surtout ses marques et ses
repères dans un paysage, dans une vie, dans une
destinée. C’est aussi tracer des coordonnées et
s’enraciner dans une terre, dans un monde
mouvant qui nous appelle de plus en plus au
nomadisme. 
La connaissance des formes, des pratiques et des
modèles d'habitat nourrit tout autant la pensée
des philosophes, des sociologues et des
historiens de la société que celle des
urbanistes et des économistes. Au-
delà de la matérialité, il y a l’esprit et
tout le bien-être. « Ce ne sont pas les
lieux, c'est son cœur qu'on habite. »,
écrit John Milton. Souvent, nous
entendons dire : « Ma maison est
mon havre de paix ». Cela veut dire
combien cette appropriation d’un espace
et son marquage sont tellement essentiels pour
nous. Un intérieur dans lequel nous souhaitons
vivre, qui annihile nos peurs et nos angoisses. 
Faut-il rappeler que nous passons la plus gran-
de partie de notre vie dans notre habitation?
Villa de nos rêves, le « chez soi », le nid, le
cocon familial, ou encore l’appart’, le
pavillon…. les expressions ne manquent pas
pour qualifier ce bien précieux et douillet. Mais
malheureusement, la réalité est autre. Malgré
les lois multiples et le droit fondamental au
logement à valeur constitutionnelle, le loge-
ment est encore plus souvent subi que choisi, et
acheter, construire ou réhabiliter n’est pas
encore à la portée de chacun…
De nombreuses études (enfin disponibles !)
alertent sur les risques sanitaires que fait courir
à une large part de la population la mauvaise
qualité de l’air intérieur de nos habitations,
mise en cause par de multiples sources de pol-
luants (matériaux, équipements, produits d’en-
tretien, ventilation défectueuse…). 
Notre prise de conscience par rapport à un
habitat sain est bien tardive. Il a fallu attendre
le « Grenelle de l’environnement » pour placer
le logement comme cible prioritaire dans les

enjeux environnementaux. Et depuis, un peu de
ce rêve d’habitat sain commence à nous « habi-
ter » ! Alors, nous avons tous des idées gran-
dioses et de bon sens que nous souhaitons
mettre en forme lors de la conception de notre
maison. Accomplir un rêve ! Imaginer un lieu,
s’impliquer dans un chantier, compter les
fenêtres, visionner les couleurs du plafond au
sol, succomber au cocooning… 
Au commencement, il y a toujours le site choi-
si. Il s’agit de s’intéresser aux conditions d’en-
soleillement, de vent, de pluies qui affectent le
terrain pour optimiser la protection que la mai-
son nous offre. Nous savons que la pierre que
nous habitons est elle-même habitée par l’em-

preinte du temps… Tenir compte de
l’éclairage naturel, du confort acous-

tique, de la chaleur solaire, de l’utili-
sation raisonnée du bois comme de
la terre est une constante nécessité
humaine.
Pour l’architecte écologiste autri-

chien Friedenreich Hundertwasser
(1928-2000), l'homme a trois peaux : son

épiderme naturel, ses vêtements, sa maison.
Et notre rapport à l'extérieur se traduit par ces
trois peaux, sorte de protections et nos reflets
sociaux. Hundertwasser a présenté le monde
tel qu'il devrait être, où les humains vivent en
harmonie avec la nature. Pour lui, un habitat
doit être avant tout un lieu dans le prolonge-
ment des couleurs, vives et gaies de la nature, et
qui sont le symbole de la liberté et du bonheur
de vivre. Ainsi, dans ses œuvres, il a planté des
arbres dans les maisons, qui sortent par les
fenêtres, pour purifier l'atmosphère tout en
décorant le lieu de vie. Hundertwasser reven-
dique aussi le droit à la fenêtre. Chaque loca-
taire devrait orner ses portes et ses fenêtres
comme il le souhaite… Orner aussi sa vie
comme une fenêtre à la vue des autres… 
Ai-je besoin de vous dire que mon rêve est
d’habiter une maison écologique à la marque
de Hundertwasser, architecte et artiste, marqué
par un immense amour de la nature? L’un des
grands pionniers d'une architecture humaniste
qui tente de concilier créativité artistique et
écologie. 

Pour + dʼinfos, consultez 
le carnet dʼadresses p. 60.
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C’est son
cœur qu’on
habite…

Ezzedine El Mestiri est
fondateur et directeur de
la rédaction du magazine
Nouveau Consommateur :
www.nouveauconsomm
ateur.com depuis 2003.
Il est auteur de nom-
breux ouvrages de socio-
logie et manuels pra-
tiques consacrés à la
consommation respon-
sable et notamment Le
Nouveau Consommateur,
Dimensions éthiques et
enjeux planétaires (Edi-
tions l’Harmattan, 2003)
et la Consommation éco-
logique (Editions Jou-
vence, 2007). 

PORTRAIT

Habiter…
Nous sommes habités 

par ce que nous aimons !
par Ezzedine El Mestiri, 

fondateur et directeur du magazine Nouveau Consommateur 

A chaque parution, vous retrouverez cette chronique consacrée

à un aspect de notre consommation responsable et assagie. 
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création graphique : le Neijing Tu par Frédéric Villbrandt
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L

’écologie et la préservation de l’environ-

nement se trouvent au centre de l’actua-

lité nationale et mondiale. Enfin! diront

certains qui bataillent depuis des années pour

se faire entendre. Trop tard diront les plus scep-

tiques. Ici et maintenant, nous aimons

reprendre une phrase de Yann-Arthus Bertrand

prononcée dans son film « Home »: « Il est trop

tard pour être pessimiste! »… 

Home, maison, habitat. Oui, la planète Terre est

bien notre habitat. Mais qu’entend-on par ce

mot? L’Habitat, avec un grand « H », ce n’est

pas seulement le lieu où nous vivons, c’est aussi

l’espace que nous habitons à chaque instant, en

nous. Cet espace intérieur qui vit en permanen-

ce en interaction avec notre environnement. Car

ce qui est agissant en moi agit autour de moi.

Et vice-versa. Avec plus de justesse encore,

l’Habitat, c’est un tout. Indivisible. Perméable.

Global. Une alchimie d’énergies. Il est à mon

image. Il est ce que j’en fais: une écologie inté-

rieure quand je prends soin de moi; un véritable

Feng Shui quand je prends soin de mon envi-

ronnement; une écologie corporelle quand je

me vis dans une globalité; un art de « nourrir le

vivre » quand ce tout s’inscrit dans une harmo-

nie avec la nature, le vivant… Le Tao!

L’HABITAT, 
ESPACE 

DU VIVRE
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H

ome, sweet home… Qu’il est bon de
rentrer chez soi, après une longue jour-
née passée à l’extérieur ou après un

voyage! Rentrer dans sa maison chaleureuse,
douillette, décorée à son image, et se détendre,
complètement. A condition que ce que l’on
retrouve en rentrant soit une maison propre,
lumineuse, bien aérée, bien chauffée en hiver.
Pas une maison à l’air confiné, où le ménage
n’est pas fait, où la vaisselle de plusieurs jours
traîne dans l’évier, où les poubelles n’ont pas
été sorties et où flotte une odeur désagréable.
Pas non plus une maison où le chauffage fonc-
tionne mal, où le froid et l’humidité imprègnent
les murs et les tissus, où se glisser entre les
draps le soir est une épreuve. Et enfin, pas non
plus une maison où des strates d’objets, de
livres, de papiers, se sont accumulés avec la
poussière jour après jour, mois après mois,
année après année, pour encombrer l’espace au
point que les murs semblent se resserrer sur
soi, et où il devient difficile de circuler dans les
couloirs ou de trouver un coin pour se poser.

Habiter son corps
Le corps est à l’image de la maison, dit-on.
Aussi « Habiter » un corps ressemblant aux
maisons décrites ci-dessus peut être pour le

moins désagréable, parfois extrêmement
pénible. Peau étouffée par les cellules mortes,
tissu conjonctif imprégné d’œdème ou de cellu-
lite, articulations bloquées, voies respiratoires
encombrées par les mucosités, artères encras-
sées par le cholestérol et les triglycérides entra-
vant la circulation, aliments mal transformés
par la digestion et déchets mal évacués, sont le
lit de pathologies pouvant aller de simples
troubles fonctionnels jusqu’à des maladies
graves. De la même manière qu’il est difficile
de vivre dans une maison sale et encombrée, il
est difficile de vivre dans un corps mal entrete-
nu, pas seulement de l’extérieur, mais aussi de
l’intérieur. Selon les règles du Feng Shui, dans
une maison, l’énergie doit pouvoir circuler
librement. De même, pour qu’un corps soit en
bonne santé, c’est la libre circulation de l’éner-
gie qui permet au sang et aux liquides corporels
de nourrir et humidifier les organes et les tissus,
jusqu’à la plus petite cellule. Tout ce qui entra-
ve cette circulation prépare le terrain aux pro-
blèmes de santé.

Le Yang Sheng

Yang Sheng 养生 signifie nourrir la vie, entre-
tenir et faire croître, cultiver la vie. Le Yang
Sheng a pour but d’améliorer la santé, de pré-
venir les maladies et de prolonger la vie par dif-
férents soins de santé. Pour cela, il existe des
règles concernant l’adaptation aux saisons, l’or-
ganisation de la vie quotidienne, l’entretien de
l’esprit, la diététique, les exercices physiques et
respiratoires, le Qi Gong, l’hygiène sexuelle, les
massages, la moxibustion, l’acupuncture. 

Un bol d’air pur
La première et la plus vitale des fonctions de
l’organisme est de respirer. Respirer profondé-
ment, un air le plus pur possible, est nécessaire

L’art du Yang Sheng
Cultiver notre habitat intérieur

par Josette Chapellet

Entretenir, faire croître et cultiver la vie : 
c’est tout l’art du Yang Sheng…

crédit photo
: ©

 L
aurent R

enault • Fotolia.com

Josette Chapellet a écrit
avec Philippe Sionneau
« Ces Aliments qui nous
soignent (la Diététique
Chinoise au service de
votre santé) », aux édi-
tions Trédaniel. Prati-
cienne en Médecine tra-
ditionnelle chinoise, 
elle est chargée de cours
à l’Université de Nice-
Sophia Antipolis.
Elle donne à Nice des
cours de diétothérapie
chinoise, d’acupuncture
et de massage tuina, et
organise des ateliers
pratiques de MTC. 

PORTRAIT

Dossier L’Habitat, espace du Vivre
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afin d’amener l’oxygène à chaque cellule. Ce
n’est pas par hasard si la respiration est un élé-
ment essentiel du Qi Gong, ainsi que d’autres
pratiques telles que le Yoga avec la respiration
du Pranayama. En plus des échanges oxygè-
ne/gaz carbonique, une bonne respiration favo-
rise également le calme mental et l’équilibre
émotionnel. Vous habitez au sein d’une ville
polluée? Une escapade à la campagne ou à la
montagne pour respirer un grand bol d’air pur
est le meilleur et le plus simple des remèdes.

Une alimentation légère et digeste
Autre besoin essentiel de l’organisme: l’alimen-
tation. Il s’agit de trouver le bon équilibre ali-
mentaire, avec des aliments sains et variés. Pour
la médecine chinoise, l’énergie digestive est
représentée principalement par la Rate et l’Es-
tomac, en charge de l’assimilation et de la trans-
formation des aliments. Manger trop peu ne per-
met pas la production d’énergie et affaiblit l’or-
ganisme, le « feu digestif » nécessaire à la trans-
formation des aliments devient insuffisant, à
l’origine de troubles digestifs chroniques et de
fatigue, anémie, etc. A l’inverse, les excès
alimentaires surmènent l’énergie diges-
tive, provoquant une accumulation de
déchets et de toxines. Pour la méde-
cine chinoise, la Rate et l’Estomac
débordés ne peuvent transformer les
aliments, la Rate affaiblie permet
l’accumulation d’ « humidité » dans le
corps, sous forme d’un excès de
liquides, qui peuvent se transformer pro-
gressivement en mucosités. C’est surtout la
consommation excessive de produits laitiers, de
sucres, de graisses qui favorise la production
d’humidité et de mucosités dans le corps, provo-
quant sensation de lourdeur, troubles ORL à
répétition, œdèmes, cellulite, douleurs articu-
laires. Manger trop tard le soir, au moment où
les fonctions se mettent au repos, est également
un facteur d’accumulation de déchets.

Surveiller ses émonctoires

Les émonctoires sont les voies d’évacuation
des déchets du corps. Les principaux sont les
voies respiratoires, la peau, le foie, les reins et
les intestins. S’ils font correctement leur travail,
l’organisme est propre et peut fonctionner har-
monieusement. Si, par contre, les émonctoires
sont encombrés ou débordés, les toxines s’accu-
mulent dans le corps. 
Reprenons le parallèle avec la maison. Vous
allez faire vos courses, les ramenez dans votre
cuisine, préparez le repas, puis vous faites la
vaisselle et sortez les poubelles. Ainsi tout le
monde est bien nourri et les déchets sont filtrés
et évacués, la maison est propre de nouveau. Si
l’évier est bouché, l’eau stagnante s’accumule
et peut se répandre par terre, abîmant à la
longue le revêtement de sol et les meubles. Si
c’est le vide-ordures qui fonctionne mal, la

solution la plus rapide est de ressortir les
déchets par la porte, mais vos voisins d’en face
pourraient ne pas apprécier de trouver vos
ordures sur le palier. Il ne vous reste donc plus
qu’à laisser vos déchets dans la maison. Pour
éviter d’être envahi, vous préférez condamner
une pièce où entasser les sacs, puis petit à petit
la maison se retrouve entièrement encombrée,
la seule solution étant alors de déménager. A
moins que dès que possible vous vous donniez
les moyens de déboucher l’évier et de remettre
le vide-ordures en état… Auquel cas, cela pren-
drait peut-être quelques jours pour rétablir la
situation, mais vous finiriez par retrouver votre
home sweet home et son confort.

Une pratique régulière
Il est très important également de faire de
l’exercice, pour mobiliser l’énergie du sang, lui
permettre un passage fluide à travers les articu-
lations. Les pratiquants réguliers de Qi Gong ou
de Tai Chi le savent bien, qui, au fur et à mesure
de leur pratique, voient diminuer de façon spec-
taculaire leurs douleurs articulaires. De plus, ces

pratiques favorisent le travail du sang et de
la lymphe, permettant non seulement

une meilleure élimination des déchets,
mais aussi une meilleure nutrition
des organes vitaux.

Boire régulièrement
Boire régulièrement, de préférence

de l’eau tiède ou chaude, plus facile-
ment assimilable par l’organisme, facilite

le nettoyage du corps. Boire trop est à proscrire,
car on surcharge les reins de travail. Un auto-
massage par friction de la zone lombaire favori-
se le fonctionnement des reins et une bonne 
élimination. 

Lutter contre la constipation
Enfin si vos intestins fonctionnent mal, ils per-
mettent aux déchets de stagner et à leur toxici-
té de se diffuser dans l’organisme. Il est donc
primordial de lutter contre la constipation.
Pour cela, deux pratiques facilitent le péristal-
tisme : un exercice physique régulier qui mobi-
lise l’énergie, ainsi que des respirations pro-
fondes qui effectuent grâce au mouvement du
diaphragme un massage interne des viscères.
Certains aliments favorisent un bon transit :
figues, pommes, fruits oléagineux, bananes, épi-
nards, aubergines. Toutes ces techniques de
santé ont l’intérêt d’être faciles à observer et
peu coûteuses : un peu d’air pur, une bonne res-
piration, une alimentation légère et digeste,
une pratique régulière de Qi Gong, quelques
auto-massages vous permettront de garder un
intérieur propre, qui se verra à l’extérieur par
un regard clair, une peau éclatante, une vitalité
insolente. 

Pour + dʼinfos, consultez 
le carnet dʼadresses p. 60.

L’énergie 
doit pouvoir 

circuler 
librement.

LA PEAU, PREMIER 
ÉMONCTOIRE

La peau, associée au Pou-
mon, assure une partie de la
respiration et la transpiration
lui permet d’évacuer des
toxines. C’est la première qui
vous alerte sur le besoin de
rétablir le fonctionnement des
éliminations dans votre corps,
par des boutons disgracieux.
Si vous utilisez des médica-
ments pour empêcher ce type
de désagrément, à l’image
des fenêtres barricadées, vous
permettez aux toxines de ren-
trer dans l’organisme et de se
loger dans le tissu conjonctif
ou dans un organe fragile.
L’hygiène de la peau est donc
primordiale. On pense bien
entendu à des douches régu-
lières, éventuellement un gom-
mage de temps en temps.
Sauna ou hammam peuvent
aussi permettre d’évacuer les
toxines par le moyen de la
transpiration, et on trouve
maintenant certains appareils
de détoxination ionique pour
un effet équivalent. Mais on
pense moins à l’hygiène éner-
gétique de la peau. Le Yang
Sheng utilise pour cela l’auto-
massage de santé, véritable
bain sec de l’ensemble de la
surface du corps, qui rétablit
une bonne circulation de
l’énergie au niveau de la
peau et permet d’activer le
bouclier de défense naturelle
qu’elle représente. Bien utile
en ces temps de grippe.

PRÉSERVER 
NOS INTESTINS

Une recette traditionnelle chi-
noise consiste à manger à la
fin de chaque repas une poi-
gnée de graines constituée en
parts égales de noix, pignons
de pins et sésame noir. L’auto-
massage du ventre après le
repas, dans le sens des
aiguilles d’une montre, est
également une technique inté-
ressante.
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L

’Islande est le pays de tous les superlatifs :
plus grands glaciers et plus puissantes
chutes d’eau d’Europe, plus grand barra-

ge hydraulique, plus grand nombre de livres et
de Miss Monde par habitant, plus, plus… Mais

aussi plus de violence sexuelle, plus d’alcoolis-
me, plus de consommation et une formidable
faillite financière. L’Islande est un pays de sur-
vivants, de héros. Ces derniers n’ont pas la
réputation d’agir dans la mesure, mais toujours
dans la démesure. Tout visiteur, dès qu’il pose
les pieds au port de Seydisfjördur ou sur le tar-
mac de Keflavic prend rapidement conscience
de la force brute de la nature et aussi de l’im-
permanence de la situation humaine. L’Islande
est une île improbable, caprice de la nature,
magma jailli de l’océan en continuelle forma-
tion, mais aussi usée par celui-ci, rencontre de
l’eau et du feu, terre d’alchimie. Mon expérien-
ce de vie en Islande, et plus particulièrement
dans le Nord, là où le volcanisme est le plus
actif, m’a montré que tout est ici démultiplié,
amplifié, pour le pire ou le meilleur.

L’interaction entre les énergies 
de la Nature et l’Homme
L’expérience de ma pratique du Shiatsu, ou de
l’équilibre crânio-sacré exercé ici par une amie,
donne des résultats plus rapides ou plus sur-

L’alchimie des énergies

Jean-Marc Plessy vit en 
Islande, terre volcanique 
et sauvage où les énergies
s’alchimient avec force. Ancien
enseignant d’Aïkido, pratiquant
de Qi Gong et de Shiatsu, 
il nous décrit comment 
il a trouvé la voie du milieu
dans une terre d’extrêmes.

Jean-Marc Plessy est
guide et photographe en
Islande, où il vit actuel-
lement. Il pratique le Qi
Gong, est professeur
d'Aïkido, praticien Shiat-
su et joue de la flûte
Bansuri. Avec sa com-
pagne islandaise, Harpa
(professeur de Yoga,
musicienne et guide), ils
organisent des séjours
dans le Nord de l’Islan-
de, notamment pour
concilier la pratique
avec la rencontre d’une
terre riche en Qi.

PORTRAIT

Dossier L’Habitat, espace du Vivre

Des Terres et des Hommes
textes et photos par Jean-Marc Plessy
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prenants, comme si l’énergie en présence, par
sa force et sa qualité, permettait d’accélérer des
processus. Peut-être que la présence proche du
magma liquide nous aide aussi à nous décristal-
liser et à abandonner nos « vieilles peaux ».
Vivre en Islande, ou sur une terre encore très
sauvage et volcanique, est une pratique en soi ;
qu’il s’agisse d’Aïkido ou de Qi Gong, il n’est
pas nécessaire d’en faire beaucoup, mais plutôt
d’écouter, de ressentir les forces à tous les
niveaux de notre être et de leur permettre de
circuler. Certains lieux nous donnent ainsi véri-
tablement l’impression d’être plongés dans un
chaudron alchimique. Nous marchons au
milieu du soufre, des acides, du fluor… J’ai sou-
vent fait l’expérience de m’allonger sur des
zones actives, dans les champs de lave, on y res-
sent davantage le poids du corps, comme si la
gravité y était plus importante. Il m’est aussi
arrivé de m’endormir pour un rêve profond et
minéral… L’énergie en Islande est brute,
comme aux origines du monde, les forces sont
plus visibles qu’ailleurs car moins confuses,
moins mélangées par l’œuvre du temps. L’hom-
me se trouve au milieu de ces transforma-
tions et il est traversé par beaucoup
d’énergie. Il est comme une ligne
électrique reliant le ciel et la terre,
et il lui faut un bon fusible pour ne
pas « péter les plombs ».

Transformer les forces
Les Islandais excellent maintenant
dans la canalisation de la chaleur pour
produire de l’électricité, et cela en pratiquant
des forages jusqu’au magma, mais parfois l’ins-
tallation explose… Ainsi nous posons souvent
des actes dans la matière et donc à l’extérieur
de nous-mêmes, à défaut de savoir les poser
dans notre intériorité. Le défi est de savoir
canaliser l’énergie en nous-mêmes sans explo-
ser ! Nous sommes comme les chambres mag-
matiques d’un volcan, la pression augmente, et
si nous ne trouvons pas les moyens de réguler
cette énergie, nous entrons en éruption. Cela
peut se manifester par tout type de violence,
sexuelle ou autre, et aussi par des déborde-
ments émotionnels (peur, joie, tristesse, anxié-
té…). Cela nous conduit aussi vers toutes
sortes de comportements destructifs comme
l’alcoolisme, la surconsommation, la suractivi-
té… Ces maux sont très présents en Islande,
paradoxe d’un environnement très privilégié
avec sa qualité de l’eau, de l’air et du silence.
Ainsi l’humanité est depuis toujours confron-
tée à cette difficulté de transformation des
forces et pour cela elle s’est inventé des codes,
des lois, une morale, des religions… Cela évite
probablement le pire, mais cela exerce aussi
une pression sur les individus. En Islande, la
présence des glaciers, avec parfois une épais-
seur de plus de 500 m, crée d’énormes pressions
sur la terre ; cela entraîne des éruptions sous-
glaciaires très violentes. La religion et la socié-

té ont le même effet sur nous, elles exercent
une pression qui augmente encore le risque
d’explosion. La société ne cesse ainsi d’être
inventive pour canaliser nos énergies avec la
télévision, les jeux vidéo, les grands événe-
ments sportifs, la tolérance des drogues et de la
prostitution. Est-ce satisfaisant et surtout, est-
ce à cela que nous aspirons? Des chercheurs,
comme le docteur Wilhelm Reich au milieu du
20e siècle, ont mis en évidence la difficulté de
l’homme à gérer les tensions qui s’accumulent
en lui, et il a expliqué la montée du nazisme par
ce phénomène. Plus récemment, une étude de
James W. Prescott, neuropsychologue, montre
la relation entre la violence dans le monde et le
manque d’affection que reçoit un enfant. L’en-
fant maltraité, ou frustré d’une relation affecti-
ve et du toucher, va développer une carapace
rigide — ou cuirasse caractérielle si l’on
reprend les termes utilisés par W. Reich. Cela
ne lui permettra pas dans sa vie d’Homme de
gérer facilement les énergies qui le traversent ;
les tensions s’accumuleront et ne pourront se
décharger que sous forme d’une violence

contre lui-même ou autrui, et/ou l’utilisa-
tion d’un moyen artificiel pour endor-

mir ses pulsions. Ces effets sont aussi
amplifiés sur cette île où l’énergie à
transformer se situe parfois au-delà
des capacités humaines. Cette terre
nous place face à nos peurs par ses

espaces de vide immense, souvent
gris et chaotiques (80% de désert).

L’Islande est aussi le pays des elfes, des
mondes invisibles, du volcan qui a inspiré Voya-
ge au centre de la terre de Jules Verne. Je n’ai
rencontré personne ici qui ne croit aux esprits
de la nature. Beaucoup de familles ont un petit
lieu dans leur jardin pour accueillir cette pré-
sence, cela fait partie de la vie. Ainsi l’Islande
sollicite tous nos centres énergétiques, de la
vitalité brute jusqu’aux sphères subtiles, en pas-
sant par les zones émotionnelles. C’est un pays
d’alchimie, ces couleurs symboliques sont
représentées sur les plages par le rouge (jaspe),
le noir (obsidienne et basalt) et le blanc
(agathe et calcédoine). C’est un privilège de
vivre ici, une terre pour alchimistes et taoïstes,
mais aussi un défi. C’est une terre d’extrêmes
où il est nécessaire de cultiver la voie du milieu.
Il est, ici plus qu’ailleurs, essentiel, vital, de
développer une pratique interne permettant de
gérer au mieux les forces qui nous traversent.
Pour un pratiquant venu d’un autre pays, il est
intéressant d’expérimenter ces forces si pré-
sentes en Islande, pour mieux les ressentir et
mieux les reconnaître ensuite dans son envi-
ronnement habituel.

Pour + dʼinfos, consultez 
le carnet dʼadresses p. 60.

Vivre en
Islande est

une pratique
en soi.
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L

e Feng shui, qui signifie littéralement « le
vent et l’eau », serait issu d’un art divina-
toire pratiqué par les magiciens taoïstes

Fang-Shih — « Maîtres des directions » — à la
fin de la célèbre période des Royaumes com-
battants (403-222 av. J.-C.). Cependant, ses ori-
gines les plus anciennes remontent probable-
ment à plus de 5000 ans. Le Feng shui servait à
orienter les tombes de manière à protéger les
vivants des influences néfastes que les ancêtres
pourraient avoir sur leurs descendants s’ils
n’étaient pas satisfaits de leur sépulture et pour
aider les morts à quitter le monde des vivants.
Une tombe bien orientée permettrait ainsi au
défunt de s’élever et de se diriger sans
encombres jusqu’au « paradis », tout en influen-

çant positivement la destinée de ses descen-
dants. A l’époque, ce Feng shui, dit Yin, était
plus important que le Feng shui des vivants, dit
Yang. Avec le temps, les arts divinatoires
taoïstes sont devenus une branche à part entiè-
re de la sagesse chinoise fondée sur les théories
du Yin et du Yang, des cinq éléments (phases),
des trigrammes et des hexagrammes (Yi King),
sans oublier l’espace (boussole géomantique
appelée Luo Pan) et le temps (observation du
ciel et établissement d’un calendrier).

Ici et maintenant
Le Feng shui de la boussole appliqué à l’envi-
ronnement doit évidemment prendre en comp-
te la façon dont les routes, les bâtiments et les
villes se sont développés et ont évolué au cours
des derniers siècles. Notre environnement
moderne n’a plus grand-chose à voir avec celui
de la Chine des maîtres taoïstes dans lequel,
pour lequel et par lequel est né le Feng shui. A
l’époque, le Qi n’était pas aussi complexe
qu’aujourd’hui où il est amplifié, dévié et déna-
turé par l’omniprésence des transports, de
l’électricité et des télécommunications. Le Qi,
qui affectait autrefois les maisons, était très dif-
férent de celui qui concerne nos actuels lieux de
résidence. Il est essentiel de ne pas perdre ceci
de vue si on veut préserver l’efficacité du Feng
shui traditionnel tout en s’adaptant concrète-
ment aux réalités d’un monde en pleine muta-
tion environnementale, énergétique et spiri-
tuelle — ce qui se reflète évidemment sur la
politique, l’économie et le social. Les maîtres,
les experts, les débutants et les clients du Feng
shui ont tout intérêt à prendre en compte l’en-
vironnement moderne sans oublier bien évi-
demment qu’au-delà des bâtiments, l’important
reste l’Homme. Les très nombreuses structures
créées par ce dernier ont toutes une incidence
plus ou moins grande sur nos vies. 
Au-delà des gênes occasionnées par le bruit, 

Notre environnement agit 
sur nous comme nous 
agissons sur lui. Cette
conscience éclairée devrait
nous guider pour en prendre
soin. La sagesse chinoise 
nous a légué le Feng Shui
pour nous y aider.

crédit photo
: ©
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Né à Antibes en 1975,
Florent Loiacono, après
avoir pratiqué plusieurs
sports de combat, se
tourne vers les arts
Ninja. Après sa ren-
contre avec le Dalaï-
Lama, il écrit des repor-
tages sur le Budô et le
Bouddhisme. Il publie
en 2006 « Ninja et
Yamabushi » aux éd.
Budo. Parallèlement, il
étudie différentes écoles
de Feng Shui et crée la
boutique decozenet-
fengshui.com. Il exerce
aujourd'hui en tant que
consultant en Feng shui
traditionnel.

PORTRAIT

Feng Shui
Préserver notre environnement

par Florent Loiacono
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les ondes, le va-et-vient, les gaz, les fumées et
bien d’autres choses encore, le Feng shui tradi-
tionnel s’intéresse au déséquilibre énergétique
généré par tout cela ainsi que par certains types
de bâtiments, d’orientations ou d’activités.
Ainsi est-il fortement déconseillé de vivre à
proximité d’un aéroport, d’une voie ferrée,
d’une usine, de lignes à haute tension, etc. Les
centres d’incinération ou d’enfouissement, les
décharges, les cimetières et, dans une moindre
mesure, les hospices ont une énergie trop Yin
(sombre, triste, éteinte) pour les vivants. Il n’est
pas non plus recommandé de vivre près d’un
lieu de culte où le risque d’être trop fortement
exposé aux énergies engendrées par la souf-
france, les lamentations ou de deuil est consi-
dérable. Pour les mêmes raisons, on évitera de
vivre trop près d’un hôpital, peu propice au
bien-être. D’autres lieux ont une incidence sur
le stress, le sommeil et l’agressivité. C’est le cas
des casernes (pompiers ou militaires), commis-
sariats, palais de justice, prisons, bars, casinos
et, d’une façon différente, des écoles.

Dis-moi où tu vis, 
je te dirai qui tu es…
L’analyse Feng shui étudie la distri-
bution de l’énergie d’un lieu. Les
influences extérieures peuvent être
constatées ou calculées en se ren-
dant sur place. Le bon praticien
observera le dessin des contours d’un
lieu, la forme du terrain et des édifices,
le type de sol, le climat, l’eau, la direction
des vents, les odeurs, la luxuriance de la végéta-
tion, les trous, les cavernes, les orientations…
Tout lieu est chargé d’une énergie plus ou
moins positive ou négative pour une activité
donnée dans un certain laps de temps et pour
tel ou tel type de personne. La boussole, l’ob-
servation, les théories métaphysiques et les cal-
culs sophistiqués permettent d’interpréter tout
cela. Toutefois, le regard, l’attitude et l’ap-
proche du praticien face au lieu, à la personne
qui fait appel à lui et le monde en général res-
tent déterminantes. Il lui faudra en effet
prendre en compte l’individu comme un être
capable d’agir (pour le meilleur comme le pire)
sur son environnement tout en comprenant
que l’interdépendance fonctionne dans les
deux sens. Nous sommes le reflet de notre envi-
ronnement, tout autant qu’il est le reflet de
nous-mêmes. Tout comme nos intérieurs (mai-
sons, appartements, lieux de vie) sont le reflet
tangible de notre intériorité. Ainsi, la boussole
est essentielle, mais inutile sans la terre et le
ciel, le sol et l’eau, le Yin et le Yang, les cinq élé-
ments, la connaissance, et l’expérience des for-
mules, calculs et interprétations.
A l’aube du troisième millénaire, revenir à des
valeurs fondamentales, simples et essentielles,
comme vivre en accord avec son environne-
ment, comprendre qu’on ne peut pas vivre bien
ici au détriment d’ailleurs, ni piller là-bas pour

consommer plus ici, n’est pas simplement utile
ou souhaitable. Cela est devenu urgent et
nécessaire. Beaucoup de scientifiques, d’écolo-
gistes et de maîtres en Feng shui pensent qu’il
n’est pas trop tard, que les choses sont encore
possibles si on agit ici et maintenant. Nos lieux
de vie sont comme nous. Mon expérience m’a
montré qu’aucune habitation, ni aucun terrain
n’est semblable à un autre, mais tous portent en
eux quelque chose de positif. Il existe un lien
vivant entre l’habitat et l’habitant. Il ne tient
qu’à nous de vivre en accord avec cela. La natu-
re du Qi est en perpétuel mouvement. Sans
cesse il évolue, se déplace et se renouvelle.

Nous adapter à notre temps
Vous l’aurez compris, prendre en compte l’en-
vironnement naturel (terrains, collines, lacs,
fleuves) et artificiel (les bâtiments, montagnes
urbaines et les rues, cours d’eau du Qi des
villes) est la base de tout. Malheureusement, de
nos jours, la plupart d’entre nous n’avons de
pouvoir que sur l’intérieur de notre habitat.
Difficile de déplacer une montagne, sous pré-

texte de mauvais Feng shui ! Déménager
coûte de plus en plus cher et s’avère de

moins en moins facile. Pourtant, les
maîtres affirment que l’environne-
ment extérieur correspond à 70 %
de votre Feng shui ! D’un autre
côté, les Occidentaux pensent sou-

vent que le Feng shui est synonyme
de déco, de couleur et d’agencement du

mobilier. Ont-ils tort? Oui et non. Il s’agit
simplement des 30 % restants. C’est pourquoi il
ne me semble pas idiot de considérer le Feng
shui des étoiles volantes et celui des huit
demeures comme deux des méthodes les plus
en phase avec notre temps, sans pour autant
négliger le San He (influences des forces envi-
ronnementales), bien sûr ! Quoi qu’il en soit, le
Feng shui peut vous aider dans de nombreux
domaines, mais il ne fera pas les choses à votre
place. Encore un chiffre, les maîtres estiment à
30 % l’influence que le Feng shui peut avoir sur
votre vie, les 70 % restants étant affaire de des-
tinée (volonté céleste, karma…) et de volonté
personnelle (libre arbitre, pouvoir du choix…).
Les Taoïstes ont compris, depuis des millé-
naires, les secrets du mouvement de l’énergie
au sein de notre environnement et l’influence
sur notre existence du type de nos construc-
tions et de nos intérieurs. Cette nouvelle vision
— pour nous — peut contribuer à faire émer-
ger des idées, des voies et des solutions diffé-
rentes, tout en nous apportant de précieuses
indications sur notre façon de vivre et en nous
permettant d’appréhender le « sacré » dans
notre quotidien pour que nos lieux de vie
deviennent des lieux d’évolution, de transfor-
mation et de réalisation personnelle. 

Pour + dʼinfos, consultez 
le carnet dʼadresses p. 60.

Nos lieux 
de vie sont

comme nous.

LES ECOLES 
DE FENG SHUI

Il serait plus juste de parler de
différents courants ou sys-
tèmes. Les méthodes sont nom-
breuses. Toutefois, il existe
deux courants principaux : 
le Luan Tou Pai (« école des
formes ») et le San Yuan.
L’école des formes, la plus
ancienne des deux, s’appuie
sur l’étude des formes environ-
nementales (montagnes, 
paysages, cours d’eau) pour
déterminer l’endroit où
converge le Qi (« énergie 
cosmique »). 
Le San Yuan regroupe quant à
lui le Xuan Kong Da Gua
(« Ecole du vide mystérieux
des 64 hexagrammes »), le
Xuan Kong Fei Xing (« Ecole
des étoiles volantes »), le Xuan
Kong Zi Bai Jue (« Ecole des
étoiles pourpres blanches du
vide mystérieux »), le San He
(« Ecole des trois harmonies »)
et le Ba Zhai (« Les huit
demeures »). 
L’école de la boussole est un
terme occidental. En Chine,
ce système se nomme Li Qi
Pai (« Ecole des combinaisons
de l’énergie cosmique »).
Complexe et très mathéma-
tique, cette méthode s’appuie
sur des calculs réalisés à par-
tir des données établies à l’ai-
de de la boussole. Elle déter-
mine de quelle manière l’es-
pace et le temps influent sur la
prospérité, la santé et les rela-
tions familiales, amicales,
amoureuses et profession-
nelles des occupants d’un lieu
(habitation, commerce ou
bureau). 
De nos jours, la plupart des
praticiens sérieux utilisent
conjointement les deux
méthodes, regroupées sous
l’appellation « Feng shui 
traditionnel » ou « Feng shui
classique ». 
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S

i les préoccupations de nos contemporains
se portent, à juste titre, de plus en plus sur
la qualité et la préservation de notre envi-

ronnement, sur le développement durable de
nos ressources, qu’en est-il aujourd’hui de la
prise en considération de notre écologie
intérieure, de cet équilibre fragile, de
cet environnement intime, tout à la
fois familier et obscur? Accaparés
par la forme, par les manifestations
du monde, accordons-nous suffisam-
ment d’importance à cette part de
nous-mêmes cachée au plus profond
de notre être? Quelle place faisons-
nous à notre hygiène émotionnelle ?
Sommes-nous vigilants sur la qualité de nos
pensées comme nous prenons soin de notre
hygiène corporelle chaque matin? Qu’est-ce
qui peut justifier que nous accordions plus d’at-
tention à notre relation avec l’environnement
extérieur? Si ce n’est qu’il soit immédiatement
perceptible par nos sens. 

Réformer notre perception du monde
Tout laisse à penser que notre vision occidenta-
le, héritière de Descartes, ne « priorise » pas de

la même manière la dimension subjective de la
relation intime entre le monde et notre univers
intérieur, invisible, impalpable, et notre 
rapport à la matérialité.
Ne pourrait-on pas penser que la qualité de

notre conscience individuelle puisse être
le moteur des transformations socié-

tales, collectives et environnemen-
tales? A l’image de la formule allé-
gorique d’Hermès Trismégiste : 
Ce qui est en bas est comme ce qui
est en haut, et ce qui est en haut est

comme ce qui est en bas. Il est proba-
blement aussi important de réformer

notre perception du monde, d’éveiller
notre conscience planétaire que de prendre
soin de notre environnement. La transmutation
de notre alchimie intérieure n’est-elle pas le
meilleur garant pour une lente et durable évo-
lution de notre monde manifesté? Il s’agit donc
de mener ce combat sur les deux fronts ou 
finalement un seul adversaire est à vaincre…
Nous-mêmes ! 
Est-ce à dire que nos pollutions environnemen-
tales ne sont que l’expression de nos pollutions
mentales liées à notre mode de vie, à notre

Retrouver
notre juste
place dans 

le Tao.

Ecologie intérieure
La voie des arts martiaux internes chinois

par Thierry Huguet

A quoi sert-il de préserver notre environnement si nous n’accordons aucune
attention à notre « habitat intérieur »? La pensée taoïste incarnée dans la 
pratique du Taiji nous offre une vision plus globale qui devrait nous inspirer.
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Après une quinzaine d’an-
nées de pratique et d’en-
seignement des Arts mar-
tiaux (Tai Jitsu, Ju Jutsu
traditionnel), Thierry
Huguet découvre en 1995
le Tai Ji Quan auprès de
l’Union Art Tai Ji Quan. En
2005, il rejoint l’Associa-
tion internationale de
style Yang traditionnel. Il
s’est illustré à plusieurs
reprises lors des compéti-
tions nationales et inter-
nationales. Praticien en
Tuina, il anime aujour-
d’hui des cours et des
stages sur Toulouse et sa
région.
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modèle de société, à notre modernité? Je vous
en laisse juge, mais toujours est-il que l’imma-
turité de notre conscience nous a déconnectés
peu à peu de l’essence des choses, au point de
rompre l’harmonie et l’équilibre fragile entre
notre environnement intérieur et la grande
nature. 

La vision globale taoïste
Dans ce contexte, la conception plusieurs fois
millénaire de la pensée taoïste, nous livre une
vision globaliste sans égale pour apprécier l’in-
terdépendance de l’infiniment grand (macro-
cosme) et de l’infiniment petit (microcosme) ;
et situe de manière pragmatique la place de
l’homme entre terre et ciel. Elle nous enseigne
la relation entre l’environnement et l’homme,
entre notre vie intérieure et le grand tout
(Tao). Le point de vue original de ce courant
philosophique va s’exprimer notamment dans
la conceptualisation du principe Yin/Yang, par-
fois un peu hermétique, il faut bien le dire, pour
notre culture occidentale. Complémentarité et
interdépendance nous invitent à porter un
regard différent, moins dualiste, sur les rap-
ports interne/externe, haut/bas, principes mas-
culin/féminin… Et d’une façon plus générale,
sur les oppositions apparentes.

Notre « intelligence intérieure »
La pratique des arts internes chinois s’inscrit
parmi toutes les voies des hommes au service
du développement de notre « intelligence inté-
rieure ». Au-delà du mouvement et du travail
corporel, au-delà de la tradition martiale ou
énergétique, ces disciplines ont pour vocation
de nous aider à retrouver notre juste place dans
le Tao, de nous permettre de relier notre pro-
fondeur à l’immensité de l’univers. Face à la

frénésie du monde, à l’insatiable appétit de
vitesse et de performance de celui-ci (principe
masculin), les arts internes chinois font l’éloge
de la lenteur. Animés par l’intention (Yi), ces
mouvements du silence nous rendent complice
des dix mille êtres et des dix mille choses. Ils
nous permettent d’extraire les souffles de
l’énergie (Qi), de nourrir et de transformer
notre espace intérieur pour nous rapprocher
peu à peu de notre « féminitude ». Pour autant,
la recherche de l’harmonie intérieure n’est rien
sans une démarche humaniste et responsable
qui place l’homme dans toute son humilité,
entre terre et ciel. C’est notre capacité à faire
partager ces valeurs, par-delà les chapelles, les
formes et les mots, qui permettra peut-être
d’éveiller les consciences individuelles et de
faire progresser ensuite la conscience humaine
vers un plus grand respect de notre environne-
ment, pour qu’enfin, dépositaires un cours ins-
tant de ces trésors que nous offre généreuse-
ment mère nature, Terre et Hommes ne 
forment plus qu’un, unis vers l’uni. 

Pour + dʼinfos, consultez 
le carnet dʼadresses p. 60.

On peut considérer que les dix principes 
suivants sont des outils précieux pour nous
aider à intégrer concrètement la relation intime
qui nous relie au Tao. 
1. La tête est suspendue, l’esprit est vide,
bien éveillé.
2. Laissez fondre la poitrine vers le bas 
et étirez le dos vers le haut.
3. Relâchez la taille pour renforcer la stabilité
du bas du corps.
4. Distinguez le vide du plein lors des 
transferts de poids.
5. Lâchez les épaules et laissez tomber 
les coudes.
6. Utilisez l’intention plutôt que la force.
7. Synchronisez le haut et le bas du corps.
8. Harmonisez l’intérieur et l’extérieur.
9. Enchaînez les mouvements dans la fluidité
et la continuité.
10. Recherchez le calme et la tranquillité.

POUR EN SAVOIR PLUS…
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« Un seul adversaire
est à vaincre… 

soi-même. » 
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Habiter notre corps
Une vision globale, une écologie corporelle®

texte par Delphine Lhuillier & photos de Frédéric Villbrandt

« Habiter son corps », voilà une expression
usuelle riche de sens. Décryptage sous
l’éclairage du Wutao®.

H

abiter son corps… On dit aussi d’un
artiste talentueux qu’il est « habité ».
Voilà deux expressions riches de sens

car elles contiennent à elles seules la conscien-
ce d’une écologie corporelle®. Mais ce serait
quoi « habiter son corps »? Et tout d’abord,
c’est quoi le corps? En Wutao, les créateurs de
la discipline, Pol Charoy et Imanou Risselard,
aiment employer le mot « corporalité » pour
englober dans la notion du « corps » toutes les
dimensions de l’être : physique, organique,
physiologique, fonctionnelle, neurologique,
émotionnelle, énergétique, psychique, analy-
tique, spirituelle…  Auxquelles peuvent
s’ajouter les dimensions transpersonnelles,
transgénérationnelles… Dans la pratique, on
se réfère avec simplicité aux trois centres éner-
gétiques taoïstes. 

Agir à l’unisson
Ainsi, le premier Dan Tian étant considéré
comme le siège des pulsions vitales, le deuxième
comme le siège des émotions, le troisième, le
siège des pensées, il convient de fluidifier, de
libérer, d’épanouir et d’harmoniser ces trois
chaudrons, pour que le Shen — l’esprit, l’âme —
puisse fleurir et prendre corps, comme vous
pouvez le découvrir dans l’exercice de Wutao créa : Imanou par Imanou
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UN PEU DE PRATIQUE… Le « Body-mind Home » du WUTAO® avec Imanou
Ce mouvement va vous permettre d’habiter votre globalité, progressivement, à travers l’exploration consciente de vos 3 Dan Tian. Il met
également l’accent sur l’ouverture Yin-Yang, dans le lâcher du plancher pelvien, et sur l’ouverture Yang-Yin dans le lâcher du coccyx-
sacrum. Conseils : Il est essentiel de sentir le mouvement pulsatoire induisant l’onde avant de déployer la respiration pulmonaire. L’in-
tention donnée ici à la respiration pulmonaire (inspir) pourrait être inversée (expir). Vous retrouvez bien sûr tous ces principes de base
dans chaque mouvement de Wutao, qu’ils se pratiquent pieds fixes ou en déplacement, debout, assis ou au sol. Maintenant, c’est à
vous… Soyez structure, organique, sentiment, intention, mouvement. Soyez Un et Habitez pleinement votre corporalité!

0. Posture de départ : Le neutre
(Wuji).

1. Relâchez le coccyx-sacrum et
recueillez l’énergie de la 
terre. Veillez à ne pas basculer
volontairement votre bassin vers
l’avant ou vers l’arrière et à bien
garder les plis de l’aine visibles 
et accentués.

2. Relâchez le plancher pelvien.
Concentrez-vous sur le 1er Dan Tian,
comme si un fil invisible tirait votre
nombril vers l’avant et vers le sol.
Déployez votre colonne vertébrale.
Poussez dans les jambes. Les bras se
lèvent au niveau du 1er Dan Tian.
 Sentez la puissance de votre Dan
Tian, sa force d’action, animale, 
primordiale. Inspirez dans 
toute cette zone.

3. Relâchez le coccyx-sacrum. 
Les genoux fléchissent. Expirez. 
Les bras reviennent au niveau de la
taille. Votre colonne vertébrale est
étirée entre terre et ciel. Remplissez
vos lombaires, la sphère de votre
1er Dan Tian, pour globaliser 
votre sensation. 

4. Relâchez le plancher pelvien
(1er Dan Tian). Poursuivez votre pro-
gression, étirez votre colonne et
concentrez-vous sur le 2e Dan Tian,
comme si un fil invisible tirait votre
plexus devant vous et vers le ciel.
Inspirez. Ouvrez votre cœur, 
soyez sensible au sentiment de 
votre mouvement. Les bras se lèvent
au niveau du 2e Dan Tian.

5. Relâchez le coccyx-sacrum. Les
genoux fléchissent. Les bras revien-
nent au niveau du plexus. Expirez.
Remplissez vos dorsales, la sphère
de votre 2e Dan Tian, tout en 
gardant la sensation de remplissage
au niveau des lombaires. 

6. Relâchez le plancher pelvien. 
Concentrez-vous sur le 3e Dan Tian,
comme si un fil invisible tirait le point 
de rencontre de vos clavicules vers le
ciel. Vous restez enraciné(e), la
colonne s’étire. Sentez-vous inspiré(e)
et inspirez. Les bras se lèvent au
niveau du 3e Dan Tian jusqu’à
dépasser la ligne des épaules.

7. Relâchez le coccyx-sacrum. 
Expirez. Les bras reviennent au
niveau des épaules. Remplissez vos
cervicales, la sphère de votre 3e
Dan Tian, et maintenez cette sensa-
tion de remplissage de la pointe du
coccyx au sommet de vos cervicales.
Relâchez les bras et revenez à la
position initiale ou recommencez le
mouvement à partir de la posture 1.
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Imanou Risselard est
avant tout
une créatrice
inspirée par
les sens du
sacré expri-
mé dans l’art
s c é n i q u e
(masque neutre, danse),
pictural et corporel.
Aujourd’hui, après avoir
investi ses qualités dans
le magazine Génération
Tao et le Centre d’Arts et
d’Ecologie Corporels
(qu’elle a co-créés avec
Pol Charoy), elle se
consacre au Wutao® et à
la Trans-analyse®.

Delphine Lhui l l ier
obtient un
DESS d’eth-
nométhodo-
logie en
1997. Rédac-
trice en chef
du magazine
GTao, elle entre dans
l’aventure du magazine
en 1997. Formée au mas-
sage en Indonésie et en
France, elle a créé sa
propre méthode. Egale-
ment formée par Pol Cha-
roy et Imanou Risselard,
elle enseigne le Wutao©
et elle est accompagna-
trice en Trans-analyse®.

proposé. Et cette conscience globale des trois
Dan Tian ne s’arrête pas aux portes du Dojo ou
de la salle, on doit aussi pleinement pouvoir l’in-
carner et la mettre en action dans notre quoti-
dien. Unifier mes pensées qui sont animées par
mes émotions qui animent aussi ma structure
corporelle, de même ma structure corporelle
agit sur mes pensées et sur mes émotions, etc. 
Et quand, dans l’instantanéité d’une situation,
j’y vais ou je n’y vais pas — j’agis ou non — 
(1er Dan Tian), j’aime ou je n’aime pas — je res-
sens ou non — (2e Dan Tian), je dis ou je
ne dis pas — j’exprime ou non — 
(3e Dan Tian), je dois parvenir à la
plus présente globalité, à la plus plei-
ne cohérence de mon être qui expri-
me, ressent et agit à l’unisson.

Habiter chaque cellule 
de notre corps
Quant à « habiter son corps », c’est une
pleine présence à soi, à chaque partie de soi, de
la plus infime, la plus subtile, à la plus incarnée,
la plus manifestée. De l’émotion la plus ténue à
la conscience des ailes de notre bassin. De l’en-
roulement du fascia d’une phalange à la 
perception de la lymphe qui circule. De la pen-
sée la plus passagère à la sensation de notre
mâchoire. Et c’est ressentir et percevoir tous
les liens, toutes les connexions, tous les enchaî-
nements qui se vivent en moi. C’est cette
conscience à soi — ou cette hyper-présence
pour reprendre une notion d’Imanou — qui va
permettre, lorsque l’intention du mouvement
est donnée, d’insuffler à notre mouvement une
dynamique globale. L’accent de cette « impul-
se » de départ peut venir davantage du pre-
mier, du deuxième ou du troisième Dan Tian,
mais quoi qu’il en soit, elle s’ancre dans l’action
et c’est tout l’être qui participe au mouvement.
C’est donc en habitant profondément notre
corporalité, en enveloppant chacune de ses 
parties, que tout mon être se met à bouger. 
Et ce mouvement global se voit, se perçoit :
quand je bouge, tout bouge. Quand j’aime, 
tout aime. Quand je dis, tout de moi dit la
même chose.

Le lien du souffle, le lien du Qi
Dans la deuxième expression : « Il est habité
par… », pour un artiste, cela signifie qu’il a du
talent. Que se passe-t-il pour que tout le public
le sente habité et qu’il en soit touché? 
L’artiste est inspiré… Oui, ça y est, le mot est
dit : « inspiré ». Le souffle « divin », sacré, est
descendu en lui. Pourquoi? Parce qu’il l’a lais-
sé entrer. Et oui, il est en transe, c’est-à-dire
qu’il est traversé — à la différence du « possé-
dé » qui est sous l’emprise de — par une trans-
cendance, un état de grâce, ce je-ne-sais-quoi
au-delà de lui, au-delà de sa persona. 
Inspirer… expirer…: c’est la respiration, c’est
l’espace du passage, la conscience du cycle, d’un
air présent dans l’atmosphère et qui sans cesse

entre en moi et en ressort. Je peux cultiver la
qualité de ma respiration pour faire en sorte
que l’air entre avec facilité et gourmandise,
qu’il en sorte avec douceur et générosité. 
Je peux en goûter sa substantifique essence ou
en filtrer les toxines. Et puis je peux aussi vivre
le souffle, et ne plus percevoir seulement l’air,
mais aussi ce mouvement pulsatoire*, au-delà
de l’atmosphère, au-delà de la Terre, 
qui me lie intimement au cosmos. Ce mouve-
ment d’expansion et « d’impansion » que je

peux cultiver en moi et en harmonie avec
l’univers : « J’incarne le souffle et le

souffle m’incarne » dit Imanou. 
Par ailleurs, le Qi, présent en tout et
partout, n’est-il pas traduit par
« souffle vital »? 
Ainsi, en cultivant ma corporalité à

travers la dynamique globale des
trois Dan Tian, en me percevant et en

me vivant Un, en cultivant le cycle de ma
respiration et le rythme pulsatoire de mon
souffle, j’incarne la globalité, pas seulement
dans mon humanité, pas seulement en tant
qu’habitant-citoyen de la Terre, mais comme
faisant corps fondamentalement, dans mon
expression la plus primordiale, avec l’univers.
C’est ça l’écologie corporelle. 

* En Wutao, le mouvement pulsatoire naît de lâchers alter-
nés du coccyx-sacrum et du plancher pelvien qui entraînent
un mouvement ondulatoire dans la colonne vertébrale —
appelé MOP ou Mouvement Ondulatoire Primordial® en
Wutao — tel quʼil se retrouve en ostéopathie.

Pour + dʼinfos, consultez 
le carnet dʼadresses p. 60.

LE WUTAO
Le Wutao est né au cours de l’année 2000 du
métissage des expériences de Pol Charoy et
Imanou Risselard: Wushu, Yoga, danse, bio-
énergies taoïste et occidentale… 
En chinois, Wutao s’écrit avec deux idéo-
grammes: Wu pour « danse » ou « éveil » et
Tao qui évoque à la fois l’idée de cheminer
(« Voie ») et le mouvement permanent de la vie
dans l’alternance de deux forces complémen-
taires et interdépendantes : le Yin-Yang. Wutao
pourrait ainsi être traduit par « Danse du Tao »
ou « Eveil de la vie ». 
Créée dans l’intention d’ « éveiller l’âme du
corps », la discipline vise à fluidifier la corpo-
ralité et à libérer le mouvement tout en respec-
tant l’intégrité du pratiquant. La pratique du
Wutao « défroisse » et « reconstruit » la cor-
poralité. Elle permet l’accès au lâcher-prise et
à de véritables expansions de conscience qui
traversent les voiles de la psyché. 
Le Wutao se pratique debout, assis et au sol.

J’incarne 
le souffle et
le souffle
m’incarne.

PORTRAITS

        



        



I

l y a maintenant bien longtemps, bien
avant ma rencontre avec le Taoïsme,
j’avais été attirée dans une librairie de

musée par un livre anonyme perdu au milieu de
tant d’autres. Peut-être l’illustration de sa cou-
verture, une encre représentant un paysage par
quelques traits de pinceaux, simples et vertigi-
neux, avait en quelque sorte hypnotisé mon
regard affûté d’art moderne. Cette image saisie
par des lignes et touches libres, à l’égal des ara-
besques de Matisse ou bien entre autre de Dufy,
m’arrêta particulièrement par la légende de
l’ouvrage : Les propos sur la peinture du moine
Citrouille-amère(1). Citrouille Amère? me dis-je,
quel drôle de nom… Ce fut ma première ren-
contre avec celui connu en tant qu’artiste sous
le nom de Shitao (1642-1707), moine et peintre
érudit chinois, insufflant dans ses mots l’es-
sence universelle du Tao dans un acte :
« L’acte de peindre ». 

L’unique trait de pinceau
Par le moyen de l’Unique Trait de
Pinceau, l’homme peut restituer en
miniature une entité plus grande
sans rien en perdre : du moment que
l’esprit s’en forme d’abord une vision
claire, le pinceau ira jusqu’à la racine des
choses. (Shitao)
Le simple trait est le premier exercice d’un
enfant qui apprend à écrire, à dessiner ou bien à
peindre. Mais dans certaines traditions, comme
en Chine ou au Japon, il est l’aboutissement
d’un grand peintre ou d’un calligraphe.
L’unique trait de pinceau tel que le défini Shi-
tao réunit en lui toutes les formes, les métamor-
phoses et les subtilités de l’art. Il est la forme
élémentaire dont dispose le peintre. Les autres
formes n’en sont au fond que des variantes :
plonger dans un état, au cœur de l’élan intérieur
des éléments d’un paysage pour en extraire un
essentiel dans un rendu global et elliptique, que
cela soit d’après nature, en saisissant le sens
caché des apparences ou bien en restituant le
caractère expressif de la forme peinte. 
Cet état de réceptivité du peintre, ce regard
posé sur un ensemble, l’imprègne du rythme
« spirituel » et « primordial ». Les traits qu’il
trace et nuance se font intermédiaires et

embrassent l’universalité du vivant dans l’uni-
vers des formes. Shitao définit cette réceptivité
comme source originelle de la créativité ; elle ne
peut être précédée de la connaissance, filtre,
calque et limite à l’état de Nature, antérieur à la
culture, à l’histoire et aux civilisations : En ce qui
concerne la réceptivité et la connaissance, c’est la
réceptivité qui précède, et la connaissance qui
suit ; la réceptivité qui serait postérieure à la
connaissance ne serait pas la véritable réceptivi-
té. Au centre de la connaissance, l’artiste sou-
ligne la nécessaire mutation des règles et codes
de la peinture pour en préserver la seule règle,
celle d’en préserver l’élan d’une métamorpho-
se : La peinture exprime la grande règle des
métamorphoses du monde, la beauté essentielle
des monts et des fleuves dans leur forme et leur

élan, l’activité perpétuelle du Créateur, l’in-
flux du souffle Yin et Yang ; par le tru-

chement du pinceau et de l’encre, elle
saisit toutes les créatures de l’Uni-
vers, et chante en moi son allégresse. 

Chanter en soi 
son allégresse… 

Chanter en soi son allégresse n’est
pas seulement suivre le rythme uni-

versel du monde, cela se relie à l’état du
peintre et à son sentiment. Ainsi Shitao relie la

qualité d’un peintre à celle de son cœur. La
capacité à transmettre le « vivant » dans une
peinture, ne dépend pas seulement de la tech-
nique mais du cœur qui la guide : N’importe qui
peut faire de la peinture, mais nul ne possède
l’Unique Trait de Pinceau, car l’essentiel de la
peinture réside dans la pensée, et il faut d’abord
que la pensée étreigne l’Un pour que le cœur
puisse créer et se trouver dans l’allégresse ; alors
dans ces conditions, la peinture pourra pénétrer
l’essence des choses jusqu’à l’impondérable. Il
affine son propos par le nécessaire passage
d’épurer son sentiment des troubles, ceux-ci
menant à une impasse, contaminant le pinceau
et l’encre jusqu’à créer une peinture laborieuse
qui paralyse le geste. Un geste à « main levée »,
sans contact avec la surface à peindre, si ce
n’est celle de la pointe de son pinceau, dans
laquelle se concentre la totalité de son énergie.
Le fluide créateur circule alors du cœur de l’ar-

28 Génération Tao n° 55

ET SOCIÉTÉ

des vidéos à télécharger sur www.generation-tao.com

Sur les traces de « Citrouille Amère »  
par Isabelle Martinez

L’acte de peindre

Connaissez-vous le nom de Shitao? Autrement appelé « Citrouille

Amère »? C’est tout simplement l’un des plus illustres penseurs 

de la calligraphie et de la pensée taoïste…

L’universalité
du vivant 

dans l’univers
des formes.

Historienne d’art, spé-
cialisée en art contem-
porain, Isabelle Martinez
anime des ateliers de
mouvements et d’arts
visuels ainsi que des for-
mations en médiation
culturelle, notamment à
travers l’association :
Mouve’Arts qu’elle a
cofondée. Elle pratique
le Wutao et a été formée
en Transanalyse par Pol
Charoy et Imanou Risse-
lard, enrichissant par ce
travail ses propositions
pédagogiques.
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tiste jusqu’à la pointe du pinceau, sans entrave
et sans aucune bifurcation : La main doit être
déliée et l’esprit libre, opérant d’instinct et sans
même savoir comment (Zhang Yanyuan). Les
mouvements du poignet suivent le courant
d’un état : parfois fermes pour pénétrer en pro-
fondeur, parfois légers pour faire voler et dan-
ser le pinceau, parfois rapides pour en faire
jaillir la force, ou lents pour faire naître des
courbes savoureuses. : Les variantes du poignet
permettent des effets naturels plein d’abandon ;
ses métamorphoses engendrent l’imprévu et le
bizarre ; ses excentricités font des miracles et
quand le poignet est animé par l’esprit, fleuves et
montagnes livrent leur âme!

En Union avec la calligraphie
Dans un répertoire de gestes, de traits, de
touches, Shitao livre sa connaissance entre pré-
cision et subtilité. Une description formelle
donne les clés nécessaires à la réalisation d’un
paysage. Ainsi la variété des rides (touches), du
linéaire, à des frottis, griffures et tâches, va
retranscrire dans un rendu plastique la percep-
tion de l’artiste : celle d’un paysage qui exprime
la forme et l’élan de l’Univers et en son sein
l’immensité. L’immensité du paysage qui avec
ses terres étendues sur mille lieues, ses nuages…
ses successions de cimes, ses alignements de
falaises, même un Immortel dans son vol, n’en
pourrait prendre qu’un aperçu superficiel, n’en
pourrait faire le tour. Mais si l’on se sert de
l’Unique Trait de Pinceau comme mesure, alors
il devient cependant possible de participer aux
métamorphoses de l’Univers… Cette déclinai-
son formelle à intégrer mais à subtiliser dans
son essence par l’Unique Trait de Pinceau.
L’unique principe peut alors se libérer de ses
propres catégories : …Au moment de manier
l’encre et le pinceau, il ne faut plus s’accrocher
aux catégories préconçues de montagnes et de
rides (touches) : le premier coup de pinceau
attaque le papier et tous les autres le suivent
d’eux-mêmes. Il s’agit ensuite d’une combinai-
son harmonieuse entre le contenu et sa forme,
une juste mesure entre le vide et le plein. 
Pour Shitao, l’Unique Trait de Pinceau est la
racine et l’origine première de la calligraphie et
de la peinture. Il souligne que ces deux disci-
plines se présentent comme deux disciplines
différentes mais que leur accomplissement
pourtant n’en est pas moins de même essence :
Si loin que vous alliez, si haut que vous montiez,
il vous faut commencer par un simple pas.
Aussi, l’Unique trait de Pinceau embrasse-t-il
tout, jusqu’au lointain le plus inaccessibles et sur
dix mille millions de coups de pinceau, il n’en est
pas un dont le commencement et l’achèvement
ne résident pas finalement dans cet Unique Trait
de Pinceau. En révélant la source d’un art Tao,
Shitao se pose dans une créativité « candide ».
Celle qui ouvre un espace entre tradition et
modernité. Aujourd’hui, considéré par
quelques Occidentaux comme un précurseur

d’une modernité se reliant aux recherches occi-
dentales du 20e siècle, ses propos se redécou-
vrent ou bien se révèlent à la clarté des formes
contemporaines : Quant à moi, j’existe par moi-
même et pour moi-même. Les barbes et les sour-
cils des Anciens ne peuvent pas pousser sur ma
figure, ni leurs entrailles s’installer dans mon
ventre ; j’ai mes propres entrailles et ma barbe à
moi. Et s’il arrive que mon œuvre se rencontre
avec celle de tel autre maître, c’est lui qui me suit
et non moi qui l’ai cherché. La Nature m’a tout
donné ; alors, quand j’étudie les Anciens, pour-
quoi ne pourrais-je pas les transformer?

(1) Pierre Rychmans, éd. Hermann.

Pour + dʼinfos, consultez 
le carnet dʼadresses p. 60 .

La calligraphie est extraite du magnifique ouvrage « La
Danse de l’encre » par Lassaâd Metoui, Paru aux éditions
Guy Trédaniel. Ses peintures commentent le Tao Te King de
Lao Tseu (VIe et Ve siècles). Ici l’art de Lassaâd Metoui s’affi-
lie tout à la fois à l’abstraction occidentale, à la connaissance
de la culture taoïste et à sa tradition de calligraphe tunisien.

A LIRE…
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I

l existe près de cinq cents variétés de lotus
à travers le monde, mais nous nous attar-
derons plus particulièrement dans cet

article sur la famille des lotus herbacés aqua-
tiques à laquelle appartiennent notamment les
« nymphéacées ». Une espèce dont la principa-
le particularité consiste en ses rhizomes for-
mant des tubercules profondément enfouis
dans la vase, d’où naissent des feuilles flottantes
comme celles des nénuphars. Les fleurs peuvent
atteindre 20 à 30 cm de diamètre. Elles sont
blanches, roses ou violacées chez les variétés du
lotus de l’Inde et essentiellement jaunes pour le
lotus d’Amérique appelé « Nelumbium lutea ».

La recherche de l’immortalité 
dans le taoïsme chinois
Dans le Taoïsme, né sous la dynastie Han (200
av.JC / +200 ap.JC), le lotus est un des attributs
de l’un des huit Immortels dénommé He Xian-
gu. Ces Immortels ne sont pas à proprement
parlé des Dieux, seulement des personnages
légendaires. Ainsi, selon la légende, He Xiangu
est une jeune fille cantonaise rêvant de devenir
Immortelle. A l’âge de quinze ans, elle ingurgi-
te à cette fin de la poudre de nacre et devient
aussi légère qu’une plume. Un jour, l’Empe-
reur la convoque, mais devenue entre-temps
Hsien — c’est-à-dire immortelle — elle dispa-
raît pour désormais n’apparaître qu’exception-
nellement aux hommes de grande vertu. Dans
les représentations iconographiques, He Xian-
gu est généralement représentée tenant une
grande fleur de lotus, symbolisant l’accomplis-
sement spirituel.
Bien que le lotus ne soit pas d’origine chinoise
puisqu’il a été importé d’Inde, la Chine en a
fait au cours des siècles un véritable emblème
national. Une vingtaine de noms lui sont
d’ailleurs attribués : Lianhua, Hehua, Hanyu,
Fuqu, Shuihua, Yuzhi… Ce qui est révélateur
de son importance. L’appellation la plus
connue reste sans nul doute le « Nelumbo nuci-
fera » ou « lotus sacré ». Pour les Chinois, cette
plante est synonyme de sagesse, de prospérité,
de vitalité (1) et s’il survient que les fleurs du
lotus soient jumelles, elles présagent alors un
bonheur aussi inébranlable que durable à l’in-
térieur du couple. 
La fleur de lotus incarne également le principe
féminin (ou passif) l'assimilant à un réceptacle,
une coupe, un vase recevant l'influence du
principe masculin (ou actif). Cette distinction
entre principes passif et actif (Yin/Yang) se
retrouve également en Inde sous les termes de
Prakriti et Purusha. De l'union de ces deux
principes naît la manifestation de l'être et de
toutes ses possibilités de réalisation. Enfin, la
fleur de Lotus a également une place prédomi-
nante dans la littérature érotique chinoise. Elle
est considérée comme la représentation méta-
phorique du sexe de la femme. Emergeant au-
dessus d'une eau stagnante, elle incarne la
pureté non souillée par le péché humain. 

Le lotus, plante adepte des régions chaudes du

globe, est à bien des titres emblématique. Que

ce soit dans le Taoïsme, l’Hindouisme, le Boud-

dhisme ou la mythologie égyptienne, il revêt

des significations symboliques à la fois riches,

multiples et complexes. Quelques explications

sur une plante éminemment « sacrée ».

Le lotus
aux mille pétales
Plante sacrée par excellence 

texte Alain Nahmias & photos Juliette Heymann
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La maîtrise de l’énergie 
dans les voies du Tantra
Selon le Tantrisme, chaque être humain possè-
de un corps subtil. Il est parcouru par trois
canaux appelés Nâdis qui se joignent à leur
base. Les canaux latéraux, où s'écoulent des
énergies opposées (solaire : Pingala et lunaire :
Ida), s'enroulent autour du troisième canal
neutre (Sushumnâ) et de cinq points fonda-
mentaux. Ces points fondamentaux sont appe-
lés chakras. Ce terme sanskrit se traduisant lit-
téralement par : « roues ». Assortie de rayons, la
roue représente la forme stylisée du lotus. Or,
ces centres sont précisément représentés dans
la tradition hindoue, par des lotus se distin-
guant par le nombre de leurs pétales. Au cours
de son ascension, la kundalini — la forme sta-
tique de l'énergie subtile — traverse successi-
vement les différents chakras. En relation avec
les besoins physiques, psychiques et spirituels,
ils sont censés mener l'être vers la Connaissan-
ce véritable, la pleine Réalisation, symbolisée
alors par un lotus à mille pétales.
Enfin, selon le Tantra taoïste, la floraison est le
résultat d'une alchimie intérieure, du mariage
de l'essence (Hsin) avec le souffle (Ki), du Feu
(Li) et de l'Eau (Kan) symbolisant le retour au
centre, à l'unité de l'état primordial représen-
tée par le lotus. Dans le Tantrisme, les
lotus sont généralement assimilés au
cœur « dans la cité du corps », voire
au sexe féminin, tandis que la poé-
sie lyrique exalte sans cesse leur
beauté.
Dans la pratique du Yoga, la maî-
trise des énergies qui parcourent le
corps est comparée à l’éclosion
d’une fleur de lotus sur le sommet de
la tête. Dans le Yoga Asana, la posture de
la fleur de lotus Padmasana ou Kamalasana —
dénommée ainsi car cette posture ressemble à
une fleur de lotus — est très appropriée pour
l’incantation des chants (Japa) et pour la médi-
tation (Dhyana). Elle sera adoptée par Boud-
dha Shakyamuni dans sa méditation assise
grâce à laquelle il obtiendra l’Eveil sous l’arbre
de la Bodhi (2). A la différence de la posture
prise dans le Yoga, la position des mains chan-
ge. Celles-ci reposent sur les talons, leur tran-
chant contre le bas-ventre, là où se trouve le
Kikaï, Tanden ou Hara (« océan d’énergie »).
Dans la pratique du Yoga, par contre, les mains
reposent sur les genoux. Cette position des
mains est censée relier l’âme individuelle
(Atma) à l’âme suprême (Paramatma).

L’espérance de la fortune 
dans la tradition hindoue
La déesse du lotus, Lakshmî, la compagne de
Vishnu (3), joue un rôle prépondérant dans le
polythéisme hindou. Elle est la divinité trans-
cendante de la Fortune et de la Multiplicité.
Elle est d’ailleurs littéralement dénommée la
« Millionnaire » — celle des centaines de mille.

En tant qu’épouse de Vishnu, elle l’accom-
pagne dans chacune de ses descentes (avatâras)
et représente l’aspect érotique de Vishnu, le
pouvoir de jouissance inhérent à la Fortune.
Elle apparaît debout ou assise sur un lotus,
entourée de fleurs en boutons ou en corolles.
Des perles de pluie tombent de ses mains. 
Dans l’Hindouisme, la fleur en général et le
lotus en particulier, sont des symboles de 
l'accomplissement spirituel de l'être, depuis les
profondeurs obscures associées aux « Eaux
inférieures » jusqu'à la floraison complète dans
la pleine lumière des « Eaux supérieures » (4).
Le lotus se retrouve également dans ce que l’on
dénomme le « Roi des Yantras » : diagramme

symbolique représentant un lotus à huit
pétales, au centre duquel les carac-

tères « HRIM » désignent notre
divinité de la Fortune et de la 
Multiplicité, Laksmî. Ce diagram-
me est destiné à créer des contacts
avec les mondes surnaturels et 

le fidèle peut, grâce à lui, acquérir
dit-on des pouvoirs naturels et 

surnaturels.

Une aspiration à la pureté 
dans le Bouddhisme
Grandissant dans des eaux troubles et obs-
cures, le lotus qui prend racine dans la noirceur
de la vase et s’épanouit au soleil, symbolise la
perfection et l'espoir pouvant émerger des
conditions d’existence les plus âpres et les plus
difficiles. La signification spirituelle du lotus la
plus communément admise dans la tradition
bouddhiste symbolise donc l’émergence d’un
être éveillé hors de la boue, du chaos et des illu-
sions du monde humain — la boue représen-
tant ici les souffrances, les troubles, les désirs
qui sont le terreau même de notre épanouisse-
ment spirituel. Il est donc possible, selon les
bouddhistes, de transformer son Karma par
l’Illumination, de parvenir à la Bouddhéité 
— la nature de Bouddha — grâce à notre éveil
et au dépassement de la Loi de Causalité. Inti-
mement lié au Bouddhisme, le lotus, parce que
sa graine et sa fleur apparaissent ensemble,
symbolise en effet cette loi de causalité, véri-
table clé de voûte de la philosophie boud-
dhique. Emblème par excellence du Bouddha
Shakyamuni, le lotus renvoie aux trois stades

Synonyme 
de sagesse, 

de prospérité,
de vitalité.

L’EFFET LOTUS
Les lotus conservent leurs
feuilles propres grâce à 
l’ « effet lotus » ; les gouttes
d’eau glissent le long des
feuilles sans s’écouler grâce à
des micro-aspérités. Il s’agit là
d’un phénomène de « super-
hydrophobie » causé par une
rugosité nanométrique notam-
ment étudié sur le lotus sacré.
Cet effet confère à la surface
des feuilles des capacités
autonettoyantes : en s’écou-
lant, les gouttes d’eau empor-
tent avec elles les poussières
et les particules. La faculté
d’auto-nettoyage des surfaces
hydrophobes – qui n’absor-
bent pas l’eau – a été décou-
verte dans les années 70, ses
applications aux produits bio-
mimétiques, elles, au milieu
des années 90.

« L’UNION DU LOTUS »:
UNE POSITION DU
KAMASUTRA
La position du lotus ou « Sexy
Yoga » doit son nom à la posi-
tion du lotus que doit prendre
l’homme alors que la femme
enroule ses jambes autour de
sa taille. Selon le Kamâsutra,
Cette position permet à l’hom-
me et à la femme de synchro-
niser au mieux leur respiration
et leurs mouvements pour
développer une complicité
sensuelle.

LE LOTUS DANS L’ART 
DU TATOUAGE
Dessinée sur la peau humai-
ne, la fleur de lotus représente
communément la lutte pour la
vie dans sa forme la plus pri-
maire. Ce tatouage est notam-
ment préconisé pour les per-
sonnes venant de surmonter
une épreuve, un moment par-
ticulièrement difficile de leur
existence. La fleur de lotus
émergeant du limon pour
éclore au soleil, symbolise en
effet la force vitale qui
triomphe de l’adversité.
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de l’existence (le passé, le présent, l’avenir). 
Il se réfère à cette aspiration des Bouddhistes à
la pureté, symbolisée par la couleur immaculée
du lotus.
Mais on ne peut aborder la symbolique de cette
plante dans le Bouddhisme sans évoquer le
célèbre sûtra qui porte son nom: « Sûtra du
Lotus » ou « Sûtra de la Loi Véritable ». Il
constitue un recueil sanskrit reconnu par
tous les Mahayanistes (5) comme ren-
fermant les enseignements fonda-
mentaux du Bouddha. Ceux-ci ont
été dispensés devant une foule
immense sur le Pic du Vautour,
lieu de ses sermons historiques.
Ce sûtra comprend à la fois l’en-
seignement du Bouddha vivant et
l’enseignement vivant du Bouddha.
II expose les nombreuses voies qui
mènent à l'Eveil et tout particulièrement : le
rôle du Bouddha, des Bodhisattvas (6) et l'im-
portance de la foi en l’ordre cosmique.
Enfin, dans nombre de représentations gra-
phiques traditionnelles, le Bouddha enseignant
la Loi — le Dharma — se tient au milieu d'un
lotus à huit pétales. Il est assis, serein, sur le
moyeu immobile d'une roue à huit rayons qui
symbolisent les huit points cardinaux (7).

Le dieu du Soleil 
dans l’Egypte ancienne
Le lotus bleu du Nil — ou Lotus cyaneus —
était considéré aux temps des pharaons comme
le plus sacré des symboles et sa fragrance sub-

tile et suave, exhalant la vie divine. Le lotus
bleu devient donc l’attribut de Néfertem, le
dieu de Memphis et le « Seigneur des
Parfums ». On peut d’ailleurs aisément obser-
ver sur de nombreux hiéroglyphes et fresques
égyptiennes, l’assemblée des vivants et des
morts en train de respirer à pleines narines la
fleur violacée, en une communion où se conju-
guent selon les Egyptiens la délectation et la
magie de la vie après la mort. On peut égale-
ment remarquer sur ces mêmes fresques Osiris
face à une colonne de papyrus et de lotus. Ces
deux plantes aquatiques représentaient respec-
tivement les royaumes de la Haute et de la
Basse Egypte. Selon le mythe égyptien propre
à la Création du Monde, le lotus est sorti du
limon originel et de son calice, le divin Créa-
teur. La fleur de lotus qui s’ouvre au lever du
soleil et se referme à son coucher, symbolise le
dieu du Soleil et l'expansion de la lumière hors
du limon originel. Lieu de naissance et couche
nuptiale d'Isis et d'Osiris, il symbolise égale-
ment la naissance et la re-naissance après la
mort. Rien d'étonnant dès lors qu'il orne les
colonnes des monuments de l'architecture
égyptienne et les représentations murales. 
La colonne symbolise l'Axe de l'Univers d'où
partent autant de faisceaux de lotus représen-
tant le plein épanouissement de la manifesta-
tion du monde.
Pour conclure ces quelques explications — for-
cément réductrices et incomplètes — la fleur
de lotus se révèle, sans nul doute, la fleur la plus
vénérée et célébrée dans le monde. Son excep-
tionnelle beauté comme ses particularités bota-
niques uniques dans le monde végétal en ont
fait une mine inépuisable de symboles à travers
les âges et les cultures, notamment moyen-

orientales et asiatiques. Décidément, une
fleur aux effluves « divines »… 

(1) Les scientifiques ont découvert du pollen
de lotus dans les strates du Crétacée, il y a
135 millions dʼannées.
(2) « L'arbre de la Bodhi » le plus célèbre
est situé à environ 100 km de Patna dans
l'Etat indien du Bihar. C'est sous son feuilla-

ge que Bouddha a atteint la Bodhi, l'Eveil.
(3) Dieu hindou associé à la conservation et à

la protection. Il est le 2ème Dieu de la « Trinité
Hindoue » avec Brahma et Shiva.

(4) Dans lʼhindouisme lʼeau contient la totalité des
possibilités de manifestation. A  la manifestation formelle
correspondent les « eaux inférieures » tandis que la mani-
festation informelle correspond aux « eaux supérieures ».
(5) Mahayana signifie en sanskrit « Grand Véhicule ». Le
bouddhisme mahayana apparaît au début de lʼère chrétien-
ne dans le Nord de lʼInde. 
(6) Le bodhisattva désigne le pratiquant qui suit les pré-
ceptes de Bouddha et décide dʼaider les autres «êtres sen-
sibles » à sʼéveiller.
(7) Dans le bouddhisme: huit chemins existent pour condui-
re au nirvana ; le bouddhisme est par ailleurs basé sur huit
règles de conduite et huit degrés existent pour les moines
bouddhistes qui prononcent huit vœux.

Pour + dʼinfos, consultez 
le carnet dʼadresses p. 60

Alain Nahmias est,
depuis une vingtaine
d'années, journaliste et
critique dans la presse
écrite magazine. Il est
spécialisé dans le sec-
teur culturel — Danse,
Théâtre, Cinéma, Arts
Plastiques… — et les
faits de société. Il a
collaboré à plus d'une
vingtaine de parutions. 
Par ailleurs, Alain Nah-
mias est pratiquant du
Zen Soto depuis plus de
cinq ans. D’abord au
Dojo Zen de Cergy-Pon-
toise (godo : Alain
Poret) puis au Dojo Zen
de Paris (godo : Philippe
Coupey).

PORTRAIT Bouddha se
tient au milieu

d’un lotus à
huit pétales.
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GEORGES CHARLES
Pionnier du Wushu en France
1. C’est plus un cheminement qu’une voie. Or, le chemin vers le but impor-
te plus que le but lui-même. Et le sommet demeure, heureusement, hors de
portée. Zhuangzi dit : C’est en suivant le chemin que celui-ci est tracé. La juste
mesure permet la pratique. Pratiquer c’est chercher à atteindre un résultat. Etre
proche de ce résultat c’est se rapprocher du Tao. Il faut affirmer ce fait. 

2. C’est l’efficace De ou Te. C’est le De de Daodejing. La pratique n’a pas à
se justifier et son seul secret réside dans elle-même. Mais l’Art rend cette
pratique plus efficace encore. Je préfère le terme chevaleresque à celui de
martial. Je n’aime pas Mars. 

3. Simplement la préservation d’un patrimoine historique, culturel, social et
artistique. C’est ne plus négliger un héritage ni ses héritiers. 

MICHEL MARTIN
Pionnier du Kyudo en France
1. La Voie de l'Arc a changé ma Vie ! Et pour préciser : le Kyudo — l'une
des 18 disciplines pratiquée par les Samouraïs — est maintenant considéré
comme le Ritsu Zen (pratique du Zen debout) par rapport au Zazen (le Zen
assis). Rappelons que le Ch'an « inventé » par Bodhidharma, est la synthèse
du Dhyâna (posture du Lotus) et des principes taoïstes. Il a également intro-
duit, venant d'Inde, les premières formes de combat à « Main Nues ».  

2. Le Kyudo peut se définir comme la Voie du Vrai, du Bien et du Beau.
L'application de ces principes fondamentaux ne s'arrête pas aux portes 
du Dojo.

3. Préserver et faire connaître les différentes Voies de réalisation issues 
des Arts de combat, en créant un lieu spécifique (Dojo) pour y accueillir les
derniers Maîtres traditionnels existants.

C’est fait ! La Fondation internationale

pour la préservation des arts martiaux, 

la FIPAM, est née ! Pour célébrer 

cet événement, nous avons voulu poser 

3 questions à chacun des membres du

Conseil des Sages*.

12 Sages…
Pour préserver le patrimoine

des arts martiaux 
dossier proposé par la Rédaction

1. Que signifie pour vous la Voie (Tao, Do) dans les Arts Martiaux?
2. Quelles sont pour vous les vertus des arts martiaux et que peuvent-ils 
apporter aujourd’hui à la société?
3. Quel est le sens pour vous de la fondation?
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ALAIN FLOQUET
Fondateur de l’Aïki-Budo
1. La Voie est pour moi « le Chemin de l’authenticité », un chemin que l’on
parcourt en refusant toute facilité et dans lequel l’art martial — même dans
ses formes évolutives — reste fidèle à ses principes fondateurs. Ensuite, la
Voie, c’est aussi le Ryu, l’Ecole, un groupe d’individus qui pratiquent, échan-
gent, s’entraînent et évoluent ensemble au-delà de leurs différences et de
leur diversité. Ces deux principes ont été essentiels et ont pleinement guidé
ma démarche dans la construction de l’Aïkibudo.

2. Le souci d’authenticité et la volonté d’œuvrer ensemble me semblent
deux vertus plus que nécessaires de nos jours. La première constitue une
ligne de conduite permettant à chaque individu de se construire. La seconde
est un principe essentiel et indispensable à l’harmonie sociale : apprendre à
vivre ensemble au-delà de nos différences. L’exigence envers soi et l’ouver-
ture aux autres permettent d’édifier un être équilibré et, selon moi, une
société pacifiée. 

3. Le sens du devoir d’éducation et de solidarité. Education, car il doit être
porté à la connaissance de tous les valeurs sociales des arts martiaux tradi-
tionnels trop méconnues et souvent méprisées. Solidarité, parce que certains
Maîtres ont consacré leur vie à la préservation d’un patrimoine historique et
culturel aux vertus sociales énormes, souvent au prix de leur propre confort
matériel. Il m’importe donc d’apporter aide et soutien à ces « anciens » par-
fois en difficulté matérielle ou morale et de préserver leur œuvre en leur per-
mettant de partager et de transmettre ce savoir si longuement acquis. 

LUC LEVANNIER
Un des pionniers du Judo
1. Tout a été… écrit. Tout a été… dit. Mais rien n’a été… fait, réalisé pour les
acquérir. Que signifie Do ou Tao? La traduction du « Livre du Kodokan » =
voie ou principe. La majorité se contente de « chemin », mais quel chemin?
Le principe est-il oublié? Le professeur Jigoro Kano nous propose une for-
mule : « meilleur emploi des énergies », mais celle-ci, bien que très convain-
cante, « scientifique », n’est pas appliquée — « règle de combat » — ni mise
en étude dans beaucoup de Dojo. La reconnaissance d’un principe repose
sur deux critères incontournables qui sont : il est universel, c’est-à-dire qu’il
s’adresse à tout le monde, et intemporel, c’est-à-dire qu’il défie le temps.

2. La confiance en soi comme toutes les activités « sports de combats ». Si la
formule était mise en acquisition, les facultés d’observation, d’intuition
seraient particulièrement développées, ainsi que la souplesse corporelle : Ju,
qui influencera celle du caractère. Ces maîtrises physiques, psychiques sont
d’un grand intérêt pour nos attitudes et nos comportements dans la vie.  

3. Une fondation est la structure type pour faire face, répondre aux érosions
de toutes sortes que subissent toutes créations, constructions. Toute fonda-
tion a besoin de se préoccuper de ses racines sachant ce que nous dit M. Hei-
degger, l’arbre pousse par ses branches, mais aussi par ses racines. 

photo
: Frédéric D

upin

CHRISTIAN TISSIER
Shihan Aïkido Aïkikai
1. Les valeurs véhiculées par la pratique sont ce que j’appelle 
« les constantes de la Voie ». L’exercice en tant que recherche de l’idéal nous
permet de mieux les comprendre : le respect de l’intégrité, la sienne et celle
d’autrui, la pureté de pensées et d’actions, l’attitude juste au juste moment,
la compassion, la droiture, le courage, la vision juste, la spontanéité…

2. L’Aïkido est un système d’éducation qui vise à développer les qualités
humaines sur tous les plans et c’est en ce sens-là que le message de Morihei
Ueshiba est exemplaire, car il permet de s’affranchir des craintes, tout en
développant ses capacités humaines, physiques, mentales et relationnelles,
ainsi il devient l’art de la communication et de l’harmonie.

3. La FIPAM a pour vocation de regrouper des personnes de qualité dans
différents domaines des arts martiaux et donc d’apprendre à mieux se
connaître et à mieux se comprendre. Il est aussi essentiel de conserver la
mémoire des arts martiaux et de ceux qui ont permis son développement. 

« Un vieillard qui meurt, 
c'est une bibliothèque 

qui disparaît. » Proverbe africain
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YOSHINAO NANBU
Fondateur du Karaté Sankukai et du Nanbudo
1. Dans ma pratique, le Nanbudo, le chemin (Do) suit plusieurs principes de
vie : poursuivre l'entraînement durant toute sa vie (Shougai Keiko), baser sa
vie sur le courage et la persévérance (Shougai Yuki), mener une vie guidée
par ses convictions (Shougai Shinnen).

2. Le fond de la pensée du Nanbudo est le Noryokukaihatsuho : l'école de la
vie et l'école pour la vie, qui représente le chemin de l'individu vers lui-
même et vers les autres. C’est un outil de communication avec notre entou-
rage, qui recherche l’harmonie.

3. Il est essentiel de bien préserver le patrimoine des arts martiaux sous tous
ses aspects. Aujourd’hui, certaines dimensions, comme la notion de Voie, ten-
dent à disparaître, l’aspect sportif — qui reste néanmoins important — étant
privilégié. La Fondation va permettre de garder et de transmettre la totalité
des enseignements.

LE MOT DE LA FIN…
Dès que nous avons appris la création de la FIPAM, Génération Tao a voulu saluer les efforts de Thierry Plée et soutenir son action.
Le patrimoine gestuel des arts martiaux et ce que l’on nomme la Voie sont en effet un trésor précieux transmis de génération en
génération à l’humanité et toujours en création. Pour Génération Tao, c’est ce Tao, ce Do qu’il convient de préserver dans son
essence: l’idée du cheminement, du dépassement de soi, de la connaissance et de l’accomplissement. Nous comptons sur la
FIPAM pour préserver cette richesse universelle et atemporelle.
Nous souhaitons aussi adresser nos remerciements aux membres du Conseil des Sages qui ont répondu à nos questions en se
prêtant au périlleux exercice de répondre brièvement à des sujets si vastes.
Enfin, j’ai une pensée pour la nonne bouddhiste Ngmui, fondatrice du Wing Chun. Peut-être un jour verrons-nous la première
femme siéger à ce conseil des Sages…
* Oui, vous avez bien compté, il y a 8 sages et non 12 qui ont pu répondre à nos questions en temps et en heure, à notre grand regret… Retrouvez Claude
Thibault, Dan Schwarz, Dominique Valéra et Pham Xuan Tong dans notre prochaine parution le 25 mars prochain.

ROLAND HERNAEZ
Fondateur du Tai-jitsu en France
1. La conception philosophique, voire religieuse de la Voie intègre la notion
de « recherche ». Recherche évidemment comprise pour l'amélioration de
l'individu, aussi bien physiquement que moralement. Pour moi, il s'agit là
d'un héritage, d'une vocation déterminante, d'un code moral ou d'honneur
dont fidélité et transmission sont les maîtres mots. Apporter aux autres en
s'efforçant de progresser tous ensemble vers l'harmonie physique et mora-
le, en rappelant la devise chère au Maître Jigoro Kano : « Entraide et 
prospérité mutuelle ».

2. Le mot Budo est composé de Do : la Voie et de BU: réconciliation et har-
monie. La pratique permet de se sentir plus sûr et plus maître de soi tout en
étant conscient de ses propres faiblesses (dans le Dojo et dans la vie cou-
rante). Sang-froid et tranquillité, décision, respect de l'autre, courtoisie, hon-
neur et fidélité, loyauté et respect des traditions, ainsi que discipline sont
autant de notions que l’on intègre. Notre vie est souvent un combat, parfois
physique, mais aussi mental dans un monde sans tendresse.           

3. Depuis que les arts martiaux se sont développés en Occident, jamais un
tel souci de retrouver les vraies valeurs des arts martiaux ne s'était matéria-
lisé. Cette fondation doit être le ciment pour un meilleur futur.

HENRY PLEE
Pionnier du Karaté en Europe
1. C'est très variable selon les arts. Pour moi, c'est ce que j'appelle la lucidi-
té implacable, c'est quelque chose de très simple. Quelque chose qui deman-
de à se voir soi et non les autres.

2. Deux questions, une réponse : la pratique martiale est une chance de se voir
sans fard, d'éviter de s'illusionner sur une valeur que l'on n’a pas… Si l'on pra-
tique avec sincérité et que l'on s'efforce d'éviter les « miroirs aux alouettes »
(comme l’exécution de Kata vide de sens). C'est une vertu éternelle.

3. Prospérité mutuelle (comme dirait Kano) en espérant… qu'un maximum
de personnes adhère à l'idée. On ne prend conscience de ce qui n'est plus
que lorsqu'il a disparu. La fondation est un espoir d'agir avant.
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L

e Mont Wudang, situé dans le nord-ouest
de la province du Hubei, est un haut lieu
du Taoïsme mystique et le berceau des

arts martiaux chinois « internes ».
Une des légendes attribue à Zhang San Feng la
création des principes du Taï Ji Quan basé sur
la maîtrise de l’énergie « vitale » (le Qi), la cul-
ture du principe de vie (l’unité du corps et de
l’esprit) et l’harmonie de l’homme avec les lois
de la nature.
Lors de mon séjour à Wudang, mon but était de
me ressourcer et d’échanger dans la plus pure
tradition. Comme accomplissement d’un de
mes rêves en tant que passionné d’arts mar-
tiaux, il me fallait vivre cette expérience.
Je suis parti m’entraîner avec Maître Chen
Shixing — reconnu comme étant un des grands
maîtres du Mont Wudang — avec beaucoup
d’humilité, car le chemin est très long et aller à
la source signifiait pour moi, perpétuer la tradi-
tion qui continue de nourrir le geste quotidien.
Retrouver ces racines représentait l’Essentiel
dans lequel je puise l’esprit de ma pratique.
Pendant tout mon voyage vers le Mont
Wudang, j’avais déjà l’esprit disponible et

serein, sans aucun préjugé, sans aucune hésita-
tion ou appréhension sur la densité de l’entraî-
nement physique et moral qui m’attendait.
Ma méditation commençait déjà là… Et après
avoir lu « Passagère du silence » de Fabienne
Verdier(1), le bonheur était là : faire le vide, c’est
être disponible.
Mon séjour se déroula dans un magnifique
temple où la technique du Maître était parfaite.
Répéter mon geste, toujours le même, toute la
journée, dans ce lieu sacré. La foi seule ne suf-
fit pas, il faut comprendre ce que l’on réalise
dans ces gestes quotidiens (coup de poing,
pointé de l’épée…) qui deviennent un vrai
symbole, une véritable richesse humaine : l’ou-
bli de soi et la spontanéité : nous ne sommes pas
que chair et os mais liberté et espace que rien
ne peut limiter.
Mon sentiment était de vivre des sensations
fortes et profondes et de penser déjà à les
transmettre pour contribuer à sauvegarder une
partie d’un riche patrimoine. 

(1) Editions Albin Michel, 2005.

Pour + dʼinfos, consultez 
le carnet dʼadresses p. 60.
A VOIR : vidéos de Wudang tournées par
Hacène Aït Aïder prochainement sur le site :
www.generation-tao.com

L’esprit de Wudang
« Faire le vide, c’est être disponible. »

texte & photos par Hacène Aït Aïder

Un passionné d’arts martiaux nous raconte son
voyage sur le mont Wudang, le site naturel
sacré et mythique des arts martiaux internes.

HacèneAït Aïder a com-
mencé la pratique du
Wushu à l’âge de 19
ans, en Algérie avant de
venir en France. Mul-
tiple médaillé, il est
sérieusement blessé au
cours d’une compéti-
tion, il fait alors évo-
luer sa pratique pour
préserver son intégrité.
Il enseigne le Wushu à
Toulouse aux enfants et
aux adultes. Il est éga-
lement praticien en
énergétique chinoise,
spécialisé dans la théra-
pie manuelle.

PORTRAIT
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CHANG SAN FENG
FONDATEUR LEGENDAIRE

DU TAI JI QUAN
Chang San Feng (dynastie des Ming, 13e
siècle) est l’un des ermites taoïstes du mont
Wudang les plus populaires. Combattant
redoutable, mage, devin, médecin et alchi-
miste, il aurait créé le Taï Ji Quan après avoir
observé un combat entre une pie et un ser-
pent. Les attaques vives, directes et puissantes
de l'oiseau ne purent défaire les mouvements
souples, circulaires et ondulatoires du serpent.
Chang San Feng comprit alors la suprématie
de la souplesse sur la rigidité, de l'intention
sur la volonté, et l'importance de l'alternance
du Yin-Yang. Il élabora alors le Tai Ji Quan,
application à la boxe des principes du Taiji
(« le faîte suprême »). Selon une autre légen-
de, Chang San Feng aurait reçu cette tech-
nique en rêve. Quoi qu'il en soit, comme l'af-
fectionne la tradition chinoise, la création du
Tai Ji Quan n'est pas une invention au sens
strict du terme, mais une redécouverte, voire
une révélation, en plein jour ou par l'inter-
médiaire d'un rêve, de principes anciens.

1. Hacène Aït Aïder et Maître Chen Shixing

2. Les toits des maisons accrochées à flanc de montagne à haute altitude.

3. Les brumes légendaires qui se dégagent du mont Wudang viennent parfois 
se glisser sur un pont quand elles ne dessinent pas des dragons sur la crête 
des montagnes.

4. Un entraînement de Ba Gua Zhang, la boxe des 8 paumes, au petit matin. 
Les pratiquants se déplacent en cercle autour d’un axe central manifesté 
autrefois par un arbre.

5. L’harmonie avec la nature, si chère à l’art de vivre taoïste, 
ancrée dans la pierre.

1 2

3 4

5
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Bonjour Ucka, pouvez-vous nous parler 
de la culture Hip Hop?

Ucka Llolo : Le Hip Hop est une culture 
mondiale qui est née au début des années 1970
dans la ville de New-York aux Etats-Unis.
Peace, Unity, Love, Having Fun, Knowledge
and Truth en sont les fondements. Au début, 
le véritable nom de celle-ci était Zulu Nation
et son but était de transformer l'énergie de la
jeunesse du quartier du Bronx en quelque
chose de festif, de constructif et de sociétal.
Son point fort est la manière dont cette volon-
té s’est incarnée dans l’expression artistique,
puis dans un mode de vie et de pensée! Dix
ans plus tard, après avoir été renommé Hip
Hop par une formule journalistique, le Zulu
Nation est arrivé en France où il s'est implanté
de manière profonde dans la culture de toute
une génération! Au début, c’était une généra-
tion, ensuite c’est devenu un mouvement, et
aujourd’hui c’est une culture qui est, et qui 
a été pratiquée, par des millions de personnes
sur cette planète(1). Je danse depuis seize ans
maintenant et cette pratique m’a permis 
et me permet toujours d’explorer mon corps 
— mes corps — de manière très profonde. 

Peut-on parler de Tao, de « Voie »?

U. L : Bien sûr, totalement, si par « Voie » vous
entendez chemin de connaissance. Il y a une
véritable quête dans le Hip Hop, une quête
d’élévation par le dépassement de soi et la
communion avec le groupe. Très tôt, on se
rend compte que le Hip Hop est un grand
pays sans frontières géographiques à l’inté-
rieur duquel il nous appartient de cheminer,
c’est d’ailleurs la raison pour laquelle il a tel-
lement de visages. Chacun a la possibilité de
le voir à travers son propre prisme. Nous par-
tageons ainsi une mémoire, un patrimoine et
des valeurs communes, mais le Hip Hop prend
des accents totalement différents selon l’en-

droit ou les personnes qui le pratiquent.
Quand on fait partie de la culture Hip Hop, 
on se rend compte que c’est une invitation 
à s’affirmer à travers ses particularités et sa
personnalité. C’est une culture dont l’histoire
et la structure qui en résulte se sont
construites sur ses propres contradictions. Un
peu comme un tout empli d’énergies Yin-Yang
à l’intérieur duquel il incombe à chacun de
trouver sa voie. Le trajet est difficile, jouissif,
formateur, décevant parfois, toujours riche,
plein de surprise et de cadeaux… La vie quoi !
Le Hip Hop n’est donc pas didactique, dogma-
tique ou moraliste. Il ne dit pas ce qui est bien
ou mal ! On n’est pas exclu du Hip Hop parce
qu’on fait les choses mal, peut-être perd-on
juste la légitimité et la reconnaissance de cer-
tains. Mais le Hip Hop, lui, est à l’intérieur de
nous et y laisse quelque chose d’indélébile. Il
fait partie de soi, de ses fondations profondes.
Même si on ne pratique plus les arts qui sont
liés à cette culture, l’énergie de fond, qui a
contribué à la fabrication de notre propre
colonne vertébrale, est bel et bien présente. 

Que pensez-vous que la culture Hip Hop
puisse apporter aux autres cultures
aujourd’hui ?

U. L. : Je ne sais pas ce qu’elle pourrait 
apporter aux autres cultures, mais je sais ce
qu’elle propose au monde. Le Hip Hop étant
extrêmement démocratique — il n’y a pas de
ministère du Hip Hop — est Hip Hop celui qui
adhère à ses valeurs. Il porte en lui ses propres
contradictions, avance et s’équilibre avec ça. 
Il a très vite dépassé ses créateurs et vit 
sa propre vie sans hiérarchie, chaîne de com-
mandement ou de contrôle. Les volontés 
d’autonomie, d’authenticité, de liberté et de
souveraineté de chacun, ont poussé les acteurs 
du Hip Hop à ne jamais accepter de chef. 
Nous avons nos fondateurs, nos légendes, 
nos pionniers, nos modèles, nos leaders 
d’opinions et même nos héros, mais pas de pré-
sident ou de chef. C’est une organisation dont
la forme est horizontale et non pyramidale. 
La manière de se donner de la force les uns les
autres, la manière dont le groupe peut porter
l’individu et même le transcender l’espace d’un
instant de grâce — lors d’une performance par
exemple — est une expérience que nous pour-
rions partager. Ce que des personnes dévalori-
sées de manière très brutale, au point même
d’être niées et abandonnés dans leur ghetto,
ont pu créer sur la base de leurs propres
valeurs, richesses et qualités, peut être un
exemple. Il me semble aussi que l’idée que
chacun est souverain et qu’il a en lui quelque
chose d’unique à offrir au monde est une
valeur à partager avec le monde. Ce qui
deviendra trente ans plus tard la première cul-
ture mondiale (selon une étude de l’Unesco)
est né dans un contexte économique et social
très difficile, elle porte donc également en elle

Graphiste de formation,
Ucka Llolo s’est formé à
la danse au sein de plu-
sieurs compagnies.
Assistant chorégraphe
de Charles Créanges ou
de Blanca Li, il devien-
dra plus tard choré-
graphe à part entière,
notamment pour la can-
tatrice Julia Migenes. Il
explore également le
jeu de comédien. Auto-
didacte, son expérience
lui donne une vision
très personnelle de la
scène qu’il développe à
présent avec la Compa-
gnie « Les gens de… ».

PORTRAIT

Voie 
du Mouvement

Le mouvement Hip Hop
« Explorer mon corps, mes corps… »

propos recueillis par Delphine Lhuillier

Le mouvement Hip Hop dans Génération Tao…
Pourquoi? Parce que le lien avec le Tao, vous allez
le voir, n’est pas si éloigné… Que l’on y parle de
corps, de cœur et d’esprit. Et parce que nous avons
rencontré Ucka Llolo, un danseur chorégraphe aux
talents multiples et aux idées novatrices. Yo!
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une pensée et même une philosophie de « rési-
lience dans la créativité ». Cette pensée est
réaliste et utopique à la fois. Je dirais même
qu’elle porte en elle une utopie nécessaire
pour des gens réalistes. C’est-à-dire, une pen-
sée qui place l’humain au centre de toute acti-
vité humaine. Ce qui me paraît plus que
bienvenu par les temps qui courent.
Au démarrage, à l’époque où le
mouvement s’appelait encore Zulu
Nation, il y avait toute une liste de
commandements philosophiques,
économiques, politiques… C’était
une véritable proposition de société,
on pourrait dire un acte militant, un
acte citoyen ultime de ceux qui étaient
mis en marge de cette même société qui les
jugeait perdus. C’est d’ailleurs cette vision cli-
ché de ces populations par les médias et les
politiques qui a empêché la plupart des gens
extérieurs à ce mouvement d’avoir accès à ses
véritables intentions, richesses et propositions. 

Comment incarnez-vous ces valeurs
aujourd’hui ?

U. L. : Je suis fondateur et directeur artistique
de la compagnie « Les gens de… » qui pra-
tique un Hip Hop dit « organic », c’est-à-dire
un Hip Hop dont le but et l’enjeu sont d’être
au service de la vie et de rendre visible et pal-
pable le moment présent en incarnant profon-
dément celui-ci. La compagnie a cette volonté
de monter des spectacles qui mettent en relief
la force et la vérité du moment présent. 
Pour réussir à rendre plus intenses ces
moments, nous devons travailler collective-
ment, avec les interprètes. Hormis le chemin
que chacun effectue en lui, afin de trouver sa
voie dans le spectacle, nous devons également
organiser le groupe pour qu’il travaille en
bonne intelligence. J’ai toujours eu l’intuition
d’une organisation possible basée sur l’auto-
nomie et la responsabilité de chacun, dans
laquelle le leader serait plus proche d’un
maître de jeu ou d’un régulateur que d’un
chef ou d’un censeur. 

Quel type d’organisation?

U. L. : Nous sommes en face d’un immense
futur aux possibilités vertigineuses et infinies.
Nous n’avons aucune idée de ce qui se passera
demain et quels seront les modes de vie. C’est

donc le moment de développer selon
moi plusieurs choses dont l’adaptabi-

lité et la créativité. Certains, comme
The Transitioner, proposent de
nouveaux modèles d’organisation,
d’autres verrouillent tout et prô-
nent le statu quo! Il me semble

tout de même, parfois, en écoutant
certains débats, que des éléments de

réponses existent déjà à des endroits aussi
surprenants que la culture Hip Hop qui possè-
de cette plasticité propre aux structures non
pyramidales qui se définissent par l’émergence
du collectif. Elle appartient aux gens et 
propose une alternative.  

Un dernier mot?

U. L : Nous, les danseurs « organic », croyons
en un monde et en une société basés sur des
valeurs d’ouverture, de don, d’échange et de
collaboration. Nous croyons que l’art est 
un moyen de partager ces valeurs, et nous
croyons que nous pouvons participer 
à créer ce monde. 
(1) Nous avons coutume de dire que le Hip Hop est 
composé de quatre branches : le Rap, le Djing, la Danse
et le Graf, auxquelles on pourrait rajouter le Beat Box. 
(2) Voir Chronique des Créatifs Culturels p. 8.

Pour + dʼinfos, consultez 
le carnet dʼadresses p. 60.

Il y a une
véritable

quête dans 
le Hip Hop.

LES SPÉCIFICITÉS DE
LA DANSE HIP HOP
La danse Hip Hop est en fait
composée d’une multitude de
danses très variées et diffé-
rentes les unes des autres. 
Le B.BOYING, aussi connu
sous le nom de BREAKDAN-
CE, qui est la forme la plus
connue parce que la plus
impressionnante, consiste à
danser au sol de manière
acrobatique.
Le POPPING-BOOGALOO
et les WAVES, que l’on a
appelés SMURF en France
dans les années 1980, est
une danse basée sur des mou-
vements fluides et saccadés
donnant l’illusion d’un corps
désarticulé ou robotisé. 
Le LOCKING est une danse
plus basée sur des gestes
démonstratifs, drôles, et ryth-
més dans un timing redoutable. 
Le NEW SCHOOL est une
danse qui regroupe en fait
toutes les danses les plus
récentes. 
N’importe quel geste peut être
transformé en un geste Hip
Hop… Y compris une posture
de Qi Gong ou de Taiji !
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ans l’ouvrage « The spirit of Aikido » 
écrit par Kisshomaru Ueshiba, O Sensei
Ueshiba (1883-1969) attirait notre atten-

tion en spécifiant : Aikido! Aux ramifications et
aux origines trop nombreuses pour être connues
reposent dans le corps et dans l’âme de tous ceux
qui vont éclairer le monde. Je ne m’arrêterai pas
ici sur l’expérience intérieure d’O Sensei, dans
ses perspectives religieuses et psychologiques,
car elles ont été analysées profondément par
M. le Dr Pierre Warcollier dans : « Aikido, l’es-
prit de ses techniques, l’expérience spirituelle
de Maître Ueshiba son créateur »(1), ouvrage
qui ouvre des pistes qui dépassent les pro-
blèmes de l’Aikido. Dans le cadre présent de
ma réflexion sur une « voie de métamorphose »
traitant de la violence en nous, je voudrais
m’attacher aux fruits de l’expérience d’O Sen-
sei, « fruits essentiels » nés de la synthèse que
fut cette vie. 

De la technique à la Voie
Avec le livre récemment paru en français et
préfacé par Moriteru Ueshiba : « Aikido : ensei-
gnements secrets »(2), nous allons au-delà de

toute technique physique. Comme le relate
l’actuel Doshu dans la préface : Il puise ses
racines dans une connaissance approfondie des
arts martiaux traditionnels japonais, ainsi que
dans des pratiques spirituelles rigoureuses… Il y
a plus de cinquante ans, O Sensei développa
son art par des pratiques spirituelles pour créer
une Voie. Cet ouvrage est une traduction du
recueil de leçons et de conférences que Kisho-
maru Ueshiba fit paraître dans l’Aikido Shim-
bun. Et il conclut : Je serais très heureux si ceux
qui se trouvent engagés sincèrement dans la pra-
tique de l’Aikido pouvaient trouver dans ce livre
qui leur révèle les leçons du Fondateur, un com-
pagnon de tous les jours dont ils aimeront étu-
dier chaque mot…

L’héritage d’André Nocquet
En 1955, André Nocquet (1914-1999), alors
Uchi Deshi(3) de Morihei Ueshiba, est âgé de
quarante et un ans. Suivant la pensée de Maître
Ueshiba : « redevenez petit enfant », il n’hésite
pas à se remettre en question avec courage en
se considérant tel un débutant. Il faut rappeler
qu’André Noquet vient d’une autre culture et
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L’enseignement secret
Jean-Daniel Cauhépé donne une suite à l’ouvrage « Aikido, enseigne-
ments secrets » paru récemment aux éditions Budo, en évoquant son
Maître, André Nocquet, et l’enseignement secret, parfois hermétique,
mais ô combien universel, de Morihei Ueshiba.

de Morihei Ueshiba
par Jean-Daniel Cauhépé

Démonstration de Maître
Ueshiba. Parmi les assis-
tants, outre A. Nocquet
commentant, on recon-
naît M.M H. Tada et 
N. Tamura (collection A.
Nocquet - J. D. Cauhépé)
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que tout l’interpelle, il consigne alors patiem-
ment les paroles que prononce le vieux Maître
tandis qu’au détour d’un vestiaire, on pouvait
entendre : Il est un peu fou le vieux Maître, on ne
comprend pas ce qu’il veut dire, mais de quoi
parle-t-il ? Avec son expérience de la vie, André
Nocquet recueille ce qu’il entend. Nous avons
donc un témoignage de première main, excep-
tionnel, qu’il fera connaître dès 1959, 18 ans
avant la fameuse « Biographie de Morihei
Ueshiba : Fondateur de l’Aikido » par son fils
Kisshomaru. Les trois années d’étude ne vont
pas seulement transformer la vie du Français,
elles vont surtout transformer l’homme qui
assimilera l’enseignement de son professeur en
vue de le restituer le plus fidèlement et sans
réserve. A cette époque, André Nocquet fut
pourtant souvent confronté aux ricanements de
ses anciens condisciples qui jugeaient sa
conversion « délirante ». Et pourtant…

La « virilité spirituelle »
Comme l’a toujours répété O Sensei, le Shobu-
Aiki(4) est axé sur la connaissance et l’utilisation
des énergies des mondes phénoménal et nou-
ménal, physique et spirituel, à l’œuvre dans le
mini-univers de chaque pratiquant. L’appren-
tissage des vertus prônées doit s’entendre
comme le développement de qualités liées à
une virilité spirituelle, et ce n’est qu’en cela que
l’art proposé peut être désigné comme vérita-
blement « martial ». Cet apprentissage deman-
de du courage et de la persévérance, termes qui
étymologiquement possèdent le sens de « force
du cœur », et exigent en outre beaucoup d’ab-
négation, de courtoisie, de clémence et de
bienveillance… L’ensemble consti-
tuant un individu droit, volontaire,
ardent et viril, au sens de « virilité
héroïque », en vue d’obtenir une
régénération. 
Dans notre monde moderne, choisir
une telle Voie signifie lutter contre
l’égoïsme et avec générosité, œuvrer
pour le respect de la Vie. Le pratiquant
se refuse à la violence et à la vengeance, ne
serait-ce qu’en faisant appel à la conscience des
agresseurs ou en utilisant l’art subtil du non-
agir de façon à neutraliser les instincts brutaux.
Pour ce, le véritable pratiquant utilise sa
« main-épée » telle que Morihei Ueshiba en a
enseigné le maniement. La main-épée, exten-
sion du cœur, permet à partir du nœud vital du
pratiquant d’unir la verticalité à l’horizontalité,
le Ciel à la Terre. Symbole axial, elle oriente
vers le Centre de tous les centres. Elle ordonne
les pulsions, équilibre les structures mentales et
physiques en leur insufflant un rythme libéra-
teur. Elle ordonne le chaos, génère l’équilibre
et la justice. 

Morihei Ueshiba, Maître de Budo spirituel
Dès le début de son enseignement, André Noc-
quet nous transmit ainsi le plus justement pos-

sible les textes et valeurs que O Sensei avait
établis dès 1956 pour expliquer en quoi consis-
tait son nouveau Budo. L’enseignement donné
par Maître Nocquet fut confirmé et développé
de 1962 à 1964 par Aritomo Murashige Shihan,
9e Dan, doyen des membres du comité du
Sekai Aïkido so Honbu et adhérent à l’Omoto-
Kyô comme le Fondateur. Dans ce sens, Mori-
hei Ueshiba est reconnu comme un Maître de
Budo spirituel, mais il est également un
« Ommyô-Shi », c’est-à-dire un Maître du Yin

et du Yang. Par une pratique régulière et
par ses recherches, Morihei Ueshiba a

su lire et découvrir en lui le Yi-Jing et
la Voie harmonieuse du « juste
milieu », celle où les opposés com-
plémentaires se rencontrent et se
dissolvent. Il s’agit non pas d’oppo-

sition de type sexuel, mais d’un
androgynat spirituel difficile à appré-

hender pour les non initiés. C’est pour
cette raison que nous avons évoquée, dans nos
ouvrages écrits avec Ailing Kuang — le
« bateau des trésors : Takarabune », celui qui
renferme les instases, les songes et rêves pré-
monitoires dont le Fondateur ne s’est jamais
caché être le réceptacle. Ainsi Morihei Ueshiba
fait appel fréquemment au « pont flottant » et
mentionne notamment Saruda-Hiko — « celui
qui guide vers la vertu » — premier gardien de
son art : Si vous pratiquez correctement, les
esprits combattants se réuniront en vous pour
former une grande colonne semblable à Ama-
No-Shachihoko, la hallebarde plantée sur le
Mont Hyûga. Les rejoindront les âmes de Yagyu
Jubei, Tsukahara Bokuden et autres grands
Maîtres.(5) C’est pourquoi l’enseignement caché,
difficile à pénétrer, consiste à réaliser : Un pont
entre l’espace et le temps, par la création menta-
le d’un arc-en-ciel coloré et sonore. Morihei
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La 
main-épée,
extension 
du cœur.

Pénétrer le centre. 
Maître Ueshiba réalisant
Irimi Nage avec son
élève André Nocquet 
(collection 
André Nocquet).
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Ueshiba associera ainsi à son enseignement des
pratiques respiratoires à des visualisations.

Devenir un homme libre
Si certains passionnés objectent justement que
sur le plan historique Morihei Ueshiba cultiva
dans sa jeunesse sa puissance musculaire,
notamment à l’époque du « Dojo de l’enfer », il
expliquera que cette phase fut nécessaire à
l’aboutissement de sa démarche, mais qu’illu-
miné, il la considérera comme un moment né
de l’ignorance, précisant même: J’ai créé
l’Aïkido pour que les autres n’aient pas
à subir un entraînement aussi fou.
Pourquoi persistez-vous à pratiquer
d’une manière aussi insensée? Rap-
pelons que Maître Ueshiba deman-
dait une méditation sur « l’externe »
pendant 20 minutes et sur « l’inter-
ne » pendant 40 minutes.
A la question posée par André Noquet :
Comment dois-je enseigner l’Aikido en Occi-
dent? O Sensei lui répondit : Mon Budo d’Aiki
n’est pas une religion, il aide à comprendre ces
dernières. Enseignez selon la culture et la coutu-
me de votre pays. Et d’ajouter : A votre retour en
France, enquerrez-vous de l’ouvrage « L’imita-
tion du Christ » par A. Kempis (moine du 14e
siècle). C’est ainsi que ce Maître japonais issu
d’un monde féodal non imaginable pour nos
contemporains conseilla à son Uchi Deshi de
devenir « maître de son corps et d’être un
homme libre » après avoir combattu toutes ses
passions. Il lui demanda d’enseigner, d’appor-
ter un peu de lumière si cela était possible aux
hommes d’aujourd’hui. Ainsi O Sensei orien-
tait-il vers une vision juste. Il fit œuvre de
Maître en permettant à son élève de devenir ce
qu’il pouvait être en accord profond avec ses
origines. La sagesse de Morihei Ueshiba se
révèle donc dans son enseignement. Nous
découvrons une voie hermétique d’une infinie
subtilité en raison même de la complexité de la

nature humaine et constatons que la Voie
enseignée par le Fondateur d’apparence simple
est en réalité sous-tendue par un ésotérisme
difficile à maîtriser. Nous conviendrons que O
Sensei avait atteint une dimension universelle
et que son Budo peut être bénéfique aux
hommes de toute culture et de toute religion.
L’hypothèse est que d’où nous venions, nous
nous rattachons d’une manière ou d’une autre
à la Tradition et que par conséquent, nous cher-
chons tous la même Source, mais d’autre part,
la diversité des cultures étant si grande, il y a de
nombreux moyens d’y parvenir. Cela, Morihei
Ueshiba l’avait compris, puisque c’est la recom-
mandation qu’il adressa à son premier Uchi
Deshi étranger. Ce dépôt se cache et se véhicu-
le sous des voiles surprenants que le Fondateur
avait probablement découverts. Nous avons en
Occident des figures qui peuvent jouer le
même rôle d’inspiration qu’eurent les Kami(6)

pour Morihei Ueshiba, ceci prouvant l’univer-
salité de la méthode. C’est ce qu’André Noc-
quet et moi-même nous sommes efforcés de
traduire dans nos différents ouvrages(7). Avec le
recueil qui vient de paraître, je souhaite à tous
les lecteurs de profondes méditations et je rap-
pelle que le premier Aiki-Taiso : Te-Kubi-Dosa
consiste à élever la main devant le visage et
dans un miroir invisible se mirer en se posant la
question : « Qui suis-je? », afin de découvrir en
soi, l'humilité, le silence, la pureté et la simpli-
cité, vertus de l'Art authentique proposé par 

O Sensei. 

(1) Guy Trédaniel, 1997.
(2) « Aikido : enseignements secrets », Morihei
Ueshiba, John Stevens, Budo Editions, 2009.
(3) Uchi Deshi est le terme utilisé en japonais
pour désigner un disciple vivant à temps
complet chez son Maître.
(4) Shobu Aïki ou « la Voie de discernement

et de compréhension de la vie par la pratique
de l'Aïki » est le nom donné par Morihei Ueshi-

ba dans la dernière partie de sa vie à son ensei-
gnement.

(5) Note extraite des archives de Maître Nocquet, don de
Madame Nocquet.
(6) Les Kamis sont les esprits ou divinités du Shintoïsme.
(7) « Shobu Aiki », 2003 & « La métamorphose de la 
violence par lʼAikido de Sumikiri », 1998, par Jean-Daniel
Cauhépé et Ailing Kuang, Guy Trédaniel éditeur.

Pour + dʼinfos, consultez 
le carnet dʼadresses p. 60.
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Pratiquant de Judo en
1949, Jean Daniel Cau-
hépé découvre l'Aïki-
Jutsu en 1951 avec
Minoru Mochizuki, puis
s'initie à l'Aïki-Budo
sous la direction de
Tadashi Abe dès 1953.
En 1958, il devient le
premier élève d'André
Nocquet de retour du
Japon, puis son assis-
tant. En 1986, il fonde
avec Christian Laurenti,
A. Kuang et un groupe
d'Enseignants, l'Ecole
de Sumikiri® dans le but
de maintenir l'éthique
de la Discipline selon le
concept de Non-Violen-
ce et de Non-Agir qui
permit à Morihei Ueshi-
ba de concevoir l'Aïki 
de Sumikiri® puis le
Shobu Aïki.

PORTRAIT

Un instant de complicité
entre André Nocquet 
et Morihei Ueshiba.

c. p.: J.-D
. C

auhépé • M
aître M

. U
eshiba, présence et essage, G

uy Trédaniel, 

Les photos sont extraites
de l’ouvrage « Shobu
Aiki, la victoire selon
l’art chevaleresque de
Morihei Ueshiba », 
de Jean-Daniel 
Cauhépé et Ailing
Kuang, Guy Trédaniel.
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L

es sports de glisse peuvent évoquer pour
certains la recherche de sensations fortes,
pour d’autres une activité de « m’as-tu

vu? », mais pour ceux dont je fais partie, les
sports de glisse ont ouvert un véritable chemin
de découverte et de développement personnel.
Il est vrai que dans notre tradition européenne
nous faisons surtout appel à la technique, à la
technologie et finalement nous accordons assez
peu de temps à la compréhension de nos méca-
nismes mentaux et émotionnels.
Au cours de ces nombreuses années, j’ai par-
couru un grand nombre de montagnes de part
le monde, j’ai avalé des dizaines de milliers de
mètres de dénivelés de neige poudreuse, des
pentes enchanteresses, mais toujours, il y avait
associé à ce plaisir, cette pointe d’insatisfaction. 

Le plaisir n’était pas total ! 
Cette quête du Graal, de la pente parfaite, du
« run »(1) impeccable, ne pouvait qu’alimenter
ma frustration de glisseur jusqu’à ce que je
passe le pas d’aller chercher ailleurs un sens à
ma démarche. Les cultures ancestrales, les spi-
ritualités du monde m’ouvrirent peu à peu les
yeux sur mes conditionnements de dévoreur
d’espaces. Puis j’en vins à me plonger dans
l’étude du mouvement du corps et plus précisé-
ment, dans le rapport entre l’intention et l’acte,
entre le désir et les moyens. L’approche des arts
martiaux s’imposait à moi. Je savais aussi que
pour devenir un bon pratiquant d’art martial, il
fallait des années et des années de pratique.
Sachant cela, je choisis une voie qui s’avéra en
réalité être un pont inter-disciplinaire. Je me
plongeais dans l’étude des ouvrages d’art mar-
tiaux avec toujours à l’esprit la volonté de tra-
duire ce langage et cette attitude spécifique
pour le glisseur que j’étais. Fastidieux travail
non sans risque de « dérapages », je veux dire
par-là, d’interprétations abusives. Malgré les
écueils sur le chemin, j’arrivais peu à peu à
comprendre les grands principes et à les appli-
quer sur la neige. Dans le même temps, je me
mis à la pratique du Qi Gong, du Taiji parce
que je savais que sans expérimentation phy-
sique, la pratique demeure conceptuelle et ce
n’était pas ce que je souhaitais. Peu à peu, je
m’imprégnais de la philosophie de l’Aïkido, du
Budo. Je découvrais mon Hara, l’enracinement,
la présence sans jugement… Je me mis à utili-
ser ces enseignements sur les skis. 

Un nouveau monde s’ouvrait peu à peu
Tout au long de ces années (depuis plus de 
25 ans je suis dans cette pratique, cette
recherche de la glisse juste) je pris des notes. Je
consignais mes expériences que je recoupais
avec les écrits des maîtres en arts martiaux.
Merci à eux. Sans eux je ne serais probable-
ment jamais sorti de cette forêt épaisse d’illu-
sions. Finalement, toutes ces notes prirent la
forme d’une méthode de glisse. Je préférerais
dire, d’une approche intérieure de la glisse que

crédit photo
: ©

 L
uis • Fotolia.com

Voie 
du Mouvement

La glisse intérieure
Art martial & art de vivre

par Patrick Thias Balmain

Dans son ouvrage, « La glisse

intérieure » publié aux éditions

du Souffle d’Or, Patrick Thias

Balmain, expert en sports de

glisse sur neige, établit un

pont entre sa pratique et les

arts martiaux. Mieux, il en

intègre les principes pour 

améliorer sa glisse qu’il définit

comme un authentique art de

vivre, un Tao. Découverte…
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j’ai nommé l’Approche Inner Glide. Je n’ai pas
la prétention de réinventer la technique du ski.
J’incite plutôt mes élèves à aborder la pente et
le vide, la neige et la glisse, la montagne et le
corps, avec respect et présence non condition-
née, d’où l’idée d’approche.

Le centrage intérieur
Depuis la sortie de mon livre « La glisse
intérieure »(2), et plus récemment,
« Comment se libérer du vertige? »(3),
de plus en plus nombreux sont les
pratiquants d’arts martiaux amou-
reux de la montagne à venir me
rendre visite pour des sessions sur la
neige ou au contact du vide.
Voir qu’un art martial et un art de glis-
se peuvent avoir autant de points com-
muns les enchante. Trop souvent les prati-
quants font leur activité et une fois sortis du
dojo, rentrent chez eux pour reprendre le cours
de leur vie « normale » en se disant plus ou
moins consciemment qu’il est difficile de don-
ner un sens à leur pratique dans le quotidien.
Or, un art martial est aussi un art de vivre, un
art du geste, une qualité d’être qui peut changer
notre rapport au monde et en premier lieu à
nous-mêmes. Des activités comme le ski ou le
Judo peuvent être perçues comme différentes,
voire opposées, mais en vérité, au bout du che-

min, le but recherché est le même: l'harmonie,
l'équilibre et la joie dans le mouvement. Pour
cela, le centrage intérieur favorise une action
bien plus juste dans le monde. Le centrage
apporte le détachement nécessaire vis-à-vis de
l'objet désiré, du but à atteindre. En nous ins-
tallant au cœur de soi, nous commençons à
vivre au cœur de l'action. Le véritable « art de

la glisse », comme dans tout art martial, est
étroitement lié à cette attitude intérieu-

re. L’acte conscient, dans la présence,
ouvre une détente en soi, qui rapi-
dement dépasse le cadre de l’activi-
té « sportive » pour toucher la vie
toute entière. L’art du mouvement

devient à ce moment-là : art de vivre.
J’aime comparer ce travail à un enton-

noir dans lequel nous concentrerions
toute notre énergie à un tel point que finale-
ment nous passerions tout entier dans l’embou-
chure. Embouchure qui ouvre finalement sur
un immense champ de possibles. Ce champ des
possibles n’étant accessible que par une pré-
sence sans faille et un engagement vrai. 
(1) Run : une descente.
(2) « La glisse intérieure », Souffle dʼOr, 2005
(3) « Comment se libérer du vertige ? », 2009

Pour + dʼinfos, consultez 
le carnet dʼadresses p. 60.

La 
montagne 
est notre

dojo.

DES KATAS SUR LES SKIS… CA EXISTE?
A la lecture de « la glisse intérieure », je me suis longtemps arrêtée sur le chapitre du travail en 8
dans le corps, car cela s’approchait des recherches que j’avais réalisées pour le Ju-no-kata: en plus
du mouvement en 8 avec les épaules et les hanches, j’apprenais celui du centre de gravité et du
positionnement du corps sur les pieds, et comment ça influait sur les skis ! Sur la neige, Patrick Thias
nous a fait découvrir bien plus encore, tout ce qui fait l’essence du Kata: la position la plus juste
pour le moins d’efforts possibles afin d’être le plus efficace. Nous poser sur nos pieds, sentir nos
appuis, trouver notre Hara, le placer au bon endroit, au bon moment, et voilà le virage qui se
déclenche sans y mettre de force et de contrainte. Une révélation pour ma colonne vertébrale qui
donnait tort aux médecins qui me disaient que le ski et le Judo m’étaient désormais défendus (je souf-
frais d’une hernie discale). Nous avons appris à trouver l’alignement entre la tête, le cœur et le Hara
grâce à un bon placement de la nuque, et surtout à laisser travailler le dos dans la bonne direction,
ce qui ménage les genoux par la même occasion. Un des moments forts du stage s’est déroulé en
salle : respiration, appuis, conscience du corps, placements et déplacements optimums, sans oublier
la détente. Ainsi lors de la deuxième journée, la prise de conscience des mouvements et des méca-
nismes de notre corps, la mise en pratique de notre présence à la situation nous ont aidés à oublier
la pente, les bosses et la glace. Lorsqu’on se trouve au cœur de l’exercice, il n’y a plus de place
pour la peur et le questionnement. Et dès lors, que l’on dévale la piste noire en carving ou la bleue
en chasse-neige n’a plus aucune importance, c’est l’attention que l’on y met qui compte. 

INES FISCHLI
La « glisse intérieure », ce n’est pas une nouvelle technique de ski, mais une application du princi-
pe universel de Jigoro Kano (fondateur du Judo) : à ski comme en Judo, le principe de finesse per-
met de diminuer l’effort tout en gardant une réserve pour réagir lorsque la situation le demande,
comme un amortisseur reste au centre pour pouvoir absorber un creux ou une bosse. Dans cette
situation, les tatamis ne sont plus une surface plate, mais une pente avec ses obstacles où le skieur
ne cherche pas à lutter contre la montagne et la gravitation, mais à s’harmoniser avec elles pour
mieux glisser, sans crainte ni appréhension, vers une amélioration de soi-même.

ERIC VANAY

Patrick Thias Balmain
est professionnel du ski
et de la montagne. 
Il enseigne le ski à Cour-
chevel et organise, entre
autres, des séminaires
d'entreprise « out door »
sur les thèmes du stress,
de la relation d'aide, de
la peur, des phobies. 
Il crée en 1992 le Skwal,
nouvel engin de glisse
sur neige. Il a écrit deux
ouvrages : « La glisse

intérieure »
et Comment
se libérer du
vertige ? »
parus aux
éditions du
S o u f f l e
d’Or.
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Se nourrir auprès de la Mère.
Zhuangzi, ch. 20

Sagesse », c’est ainsi qu’on s’entend le plus
souvent désigner la pensée chinoise.
D’autres lui préféreront l’appellation de

« psychologie chinoise ». Mais au fond, quelle
réalité recouvrent ces appellations? Et com-
ment concilier l’idée de « sagesse » avec celle de
« psychologie »? Si toutes les deux répondent
bien à un effort d’inscription du sujet dans le
monde, dans un climat de quête de bien-être
(et non pas quête du Bonheur !), reste
que la psycho-logie relève d’un effort
de rationalité. La « sagesse », qui
s’affirme comme une pensée
ouverte, laissant circuler le sens
(les sens !), fera volontiers appel
au style métaphorique ou allégo-
rique. Pour la définir, je dirais que la
sagesse se situe dans un espace inter-
médiaire, à la frontière de l’affect et de
la rationalité. L’articulation entre les deux se
nomme psychosomatique, comme point de ren-
contre selon moi entre culture chinoise et pen-
sée occidentale.  

Carl Gustav Jung et la Chine 
Carl Gustav Jung (1875-1961) aura été le 

premier à s’intéresser sérieusement à la Chine
dans le champ de la psychanalyse. Jung aura été
très proche du sinologue Wilhelm, Père protes-
tant ayant vécu en Chine, mort en 1930, et à
l’origine de la célèbre traduction du Yi King.
Jung proposera une préface à ce texte (1950),
ainsi qu’une étude sur un traité d’alchimie chi-
noise, « La Fleur d’or » (1929). Cette rencontre
avec « la Chine », à l’origine d’une pensée sin-
gulière qui lui aura valu la répudiation de la
communauté psychanalytique, devait pourtant

nous dire quelque chose sur la spécificité de
la culture chinoise et les résistances

qu’elle suscite du côté de la psycha-
nalyse classique. En mettant en
avant la question du devenir et du
« grand processus de l’être », en
écho avec la tradition phénomé-
nologique, Jung se trouve au plus

près d’une pensée du vivant accor-
dant à l’affect un statut prépondé-

rant. Mieux, le passage par la Chine
aura été l’occasion d’introduire avec force

la question du « mystère maternel », ce laisser
pour compte de la psychanalyse freudienne que
l’auteur critique pour son rationalisme morbi-
de. S’opposant à la vision trop rationaliste
(voire une rationalisation !) et biologisante de
Freud, le détour par le taoïsme, comme pensée
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Au plus près
d’une pensée 
du vivant.

Dans ce numéro, une nouvelle rubrique dirigée par Patrick Sigwalt

qui établit un pont entre l’Occident et la Chine, la psychanalyse et

la culture chinoise. Au cœur des mots, au cœur du sens…

Psychanalyse & culture chinoise
Destin de l’affect, destin de l’Occident

par Patrick Sigwalt

Patrick Sigwalt est sino-
logue (Institut Ricci,
Centre d'Etudes Chi-
noises), psychanalyste
(AIHP). Il enseigne la
langue et la civilisation
chinoises. Il est égale-
ment thérapeute auprès
de la population chinoi-
se. Son travail de
recherches s'inscrit dans
une réflexion en anthro-
pologie psychanalytique
sur les représentations
culturelles chinoises. 
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du paradoxe vivant, va conduire Jung à accor-
der un statut particulier au statut des affects,
s’opposant ainsi à la représentation classique
de l’Œdipe : L’évolution vers le matérialisme,
qui était déjà préformée dans l’alchimie préoc-
cupée du secret de la matière, a eu pour consé-
quence de boucher l’horizon de Freud à un
autre aspect essentiel de la gnose (…). Le Cratè-
re est un principe féminin qui n’a trouvé aucune
place dans le monde patriarcal de Freud. (1) 

Aimer la Chine plutôt 
que d’avoir à la haïr  
Quatre-vingts années se sont écoulées depuis
les premières réflexions de Jung sur le taoïsme,
entreprises dès les années 1920. Entre-temps,
dans les années 60, un autre psychanalyste,
cette fois du côté français, allait s’intéresser de
près à la Chine. Il affirmait alors qu’il n’aurait
jamais été lacanien sans avoir fait du chinois ! Il
s’agit de Jacques Lacan. Mais de quelle Chine
parlait-il au juste? D’une Chine imaginaire
qu’il aura approchée dans les années 60 par le
prisme du structuralisme ; une générosité intel-
lectuelle prônant un « universalisme » dans
toute son ambivalence institutionnelle. Et voilà
comment la pensée lacanienne allait bientôt,
dans une sorte de retournement pul-
sionnel, être taxée de « rationalisme
mystique » par les analystes qui ne
partagent pas cette lecture d’un
« retour à Freud »! Aussi Lacan,
contrairement à Jung, ne se sera
jamais vraiment intéressé au
taoïsme. Depuis une quinzaine
d’années, la Chine vivante, et non
plus imaginaire, se fait de plus en plus
présente sur la scène internationale. 
La France a mis à nouveau en route la machine
lacanienne. La réponse : aimer la Chine pour ne
pas avoir à la/se haïr, dans ce qu’elle implique
de résistances culturelles. Pourtant le passage
par la Chine nous oblige à repenser la repré-
sentation du sujet et notre propre rapport la
réalité. 

Le taoïsme comme invitation 
à renouer avec l’affect  
La qualité affective qui entoure la pensée chi-
noise s’explique à l’origine par un glissement
progressif sous les Zhou de la technique divi-
natoire, ancrée dans le vivant, vers une pensée
politique à laquelle aurait appartenu Laozi. De
fait le caractère zhi pourra s’écrire de deux
manières pour signifier la « connaissance » 知,
mais aussi la « sagesse » 智. L’écriture chinoise,
dans ce qu’elle contient de caractère « impres-
sif », elle-même née d’un contexte divinatoire,
devait se faire dépositaire de cette tradition.
Aussi le monde est représenté dans le taoïsme
comme né de l’écrit, tandis que l’oralité est
considérée comme l’expression d’une dégéné-
rescence du souffle cosmique originel. C’est là
une différence fondamentale avec la représen-

tation indo-européenne où c’est le Verbe qui
est créateur. Le caractère zhao 兆 qui sert à
désigner l’adepte à la première personne, mais
aussi les craquelures sur carapace de tortue
dans la pratique de pyro-ostéomancie, est là
pour rappeler ce corps-écrit qui s’ancre dans
une pensée du vivant. Aussi ce que prône le
taoïsme est un « enseignement sans parole »
(bu yan zhi jiao : 不言之教) qui vise à opérer un
retour à un état indifférencié entre sujet et
objet (une pensée écologique!). En prônant la
« spontanéité » : 自然 (ziran), autre désignation
pour Tao, le taoïsme tente de renouer avec l’af-
fect, dans une société où le rituel perd sa valeur

affective pour répondre à une nécessité
fonctionnelle. Un tel rapport à l’écrit

dans son lien à l’affect devait nous
dire quelque chose sur le lien
social.  

Le taoïsme comme invitation 
à la réparation du lien social

Certains auteurs avancent la mort
de la littérature et la nécessité de réin-

venter un style. Dans un monde moderne
frappé d’excès de rationalisme (ou devrais-je
dire de refoulement?), les mots perdent leur
teinte affective. Laissés à l’abandon comme le
nid de l’oiseau, une fois la saison des amours
passée, les mots ne sont plus habités et parais-
sent souvent bien secs. Parallèlement à cet état
de désaffection où les rituels de politesse visent
plus souvent les intérêts personnels que la créa-
tion d’un lieu de rencontre, on assiste dans la
clinique à une évolution des formes de dépres-
sion qui s’affichent désormais comme
« attaques des liens ». On le sait, le délire, en
affectant d’une âme les objets alentours, est
une autre façon de lier ; non pas tant « dé-lire »
que désir de lier, de lire… La pensée taoïste,
dans ce qu’elle comporte de pensée du vivant,
s’entend comme une invitation de redonner
aux mots une connotation affective dont
dépend le lien social. C’est ce que je propose de
traiter lors de notre prochain rendez-vous… 

(1) Carl Gustav Jung, « Ma Vie, souvenirs, rêves et pen-
sées », recueillis et publiés pas Anéla Jaf fé, Folio ; 1973.

Pour + dʼinfos, consultez 
le carnet dʼadresses p. 60.
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RAT
(1996, 1984, 1972, 1960, 1948,
1936, 1924, 1912…)

Vous, Rat, qui avez toujours ten-
dance à rester dans votre coin, profi-

tez de cette année pour pointer votre museau.
Vous oserez vous mettre en avant et en
valeur… Enfin ! Profitez donc de cette année
pour saisir les opportunités les plus intéres-
santes avec doigté. Méfiez-vous tout de même:
le Tigre n’est pas qu’un simple gros chat !

BUFFLE 
(1997, 1985, 1973, 1961, 1949,
1937, 1925, 1913…)

Ce sera l’énervement assuré !
Vous qui êtes si placide, lent et doté

de sang-froid, vous supporterez mal de devoir
agir dans la précipitation. Vous n’aurez qu’une
envie : ra-len-tir ! Mais sera-ce bien la solution
adéquate? Faire de la résistance passive va en
exaspérer plus d’un autour de vous. Rentrez
dans votre rizière et laissez le Tigre filer sous
votre nez ! 

LAPIN et LIEVRE
(1999, 1987, 1975, 1963, 1951,
1939, 1927, 1915…)

Le Tigre, ce n’est pas votre tasse
de thé. Vous êtes trop délicat pour

vous glisser avec délice entre les griffes de la
grosse bê-bête. Vous n’aurez aucun désir d’en-
trer dans la lutte. Comment donc agir? Vous
mettre à l’abri, ne pas envisager des projets
délirants, ne pas vous précipiter dans n’impor-
te quoi, n’importe comment. Attendez l’année
prochaine… qui sera votre année! 

TIGRE
(1998, 1986, 1974, 1962, 1950,
1938, 1926, 1914…)

Et bien, voilà une année superbe
pour vous ! Ah… Grogner de plaisir,

se venger, faire la loi, courir dans tous les sens.
Vous vous en donnerez à cœur joie ! Et tant pis
si vos amis, vos amours, vos collègues râlent :
cela passera ou cela cassera. Le problème, c’est
que vous risquez le surmenage. Mais la vie
n’est-elle pas parfois une magique partie de
mah-jong?

DRAGON 
(2000, 1988, 1976, 1964, 1952,
1940, 1928, 1916…)

Enfin… de l’agitation, de la vie, du
risque! Après une année du Buffle à votre
goût trop plan-plan, vous serez ravi de vous

Le 14 février prochain, nous laisserons derrière nous

l’année du bœuf pour entrer dans l’ère du tigre. 

Mais qu’en sera-t-il pour vous? 

L’année du Tigre
Horoscope 2010 par Eulalie Steens

Il sort de 

son repaire

des steppes

mongoles ! 

Il rugit ! 

Il arrive ! Mais qui

donc? Le Tigre, par les

mânes de Confucius ! 

Il montre ne serait-ce que

les pointes du bout de ses

moustaches et c’est l’affole-

ment généralisé. Attendez-

vous à du chahut ! Durant

une année sous le signe du

Tigre, tout n’est que cham-

bardement, rythme haletant,

nouveautés, grands frissons !

Il n’y aura pas le choix : 

l’affrontement ou… prendre

ses jambes à son cou ! 

plus de 1000 articles en ligne sur www.generation-tao.com50 Génération Tao n° 55

            



Eulalie Steens est sino-
logue. Dès 1981, elle
écrit pour France-Cultu-
re et France-Inter. Puis
à partir de 1990, elle
s’investit dans le
domaine du marché
de l’art. Elle est l’au-
teur de nombreux
ouvrages dont : L’astro-
logie chinoise, Diction-
naire de la civilisation
chinoise parus aux éd.
du Rocher… Egale-
ment membre de la
Société des Gens de
Lettres de France, au
grade de Sociétaire, et
de la Société des
Auteurs (SACD).

PORTRAITS

allier au Tigre. Vous aurez plein d’idées, de
folles envies : cela vous tournera la tête. Trop
d’ambition, trop de projets, trop de tout : atten-
tion à ne pas perdre vos acquis. Soyons clairs :
certains vous trouveront imbuvable. Etre un
sage-empereur à la mode confucéenne, oui ; un
dictateur légiste, non! 

SERPENT
(2001, 1989, 1977, 1965, 1953,

1941, 1929, 1917…)

A l’arrivée du Tigre, vous ondulerez
de plaisir, serez au top de votre charme. Vous
obtiendrez ce que vous voudrez en hypnotisant
vos proies. Vous vous amuserez beaucoup à
titiller ce Tigre sauvage. A vous, les bons coups
financiers, les aventures amoureuses inédites.
Mais, à force de faire double ou triple jeu,
soyez prudent : vous risquez de vous mordre la
queue! 

CHEVAL
(2002, 1990, 1978, 1966, 1954,
1942, 1930, 1918…)

Quel punch! Le Tigre partage avec
vous les jeux du cirque. Il rugit devant son
dompteur tandis que vous caracolez face au
public, plumet sur la tête. Mais votre état natu-
rel sauvage remontera à la surface. Ah… galo-
per la crinière au vent en visant l’horizon loin-
tain… Est-ce bien toujours si raisonnable? Il
va falloir réfléchir un peu avant d’agir, de
façon à réussir vos entreprises. Ce serait bien
dommage de vous épuiser à perdre haleine.  

MOUTON ou CHEVRE
(2003, 1991, 1979, 1967, 1955,
1943, 1931, 1919…)

Dur pour vous, cette année. Il ne
vous sera pas facile d’accepter de lancer un feu
d’artifice tous les jours. Le seul bienfait que
vous pourrez tirer du Tigre est d’apprendre à
vous montrer moins timide. Vous qui n’osez
pas toujours imposer vos desiderata et bien…
cette année, jetez-vous à l’eau! Ne laissez pas
s’envoler vos chances, montrez-vous pimpant
et courez après ce Tigre qui vous ouvre la voie. 

SINGE 
(2004, 1992, 1980, 1968, 1956,
1944, 1932, 1920…)

Vous voilà déjà en train d’applaudir
des quatre mains… Vous vous amuserez folle-
ment, serez dans une forme épatante et grima-
cerez à tout va. Vous présenterez vos projets en
rigolant… au point que personne ne vous

prendra au sérieux. Mais, après tout, vous vous
en fichez. Continuez sur votre lancée, grimpez
sur le dos du Tigre et vivez à fond. Attention
tout de même, les mensonges ont leurs limites
et peuvent lasser. C’est en faisant l’imbécile
que l’on peut se retrouver parfois tout seul. 

COQ 
(2005, 1993, 1981, 1969, 1957,
1945, 1933, 1921…)

Le Tigre vous extirpera de votre
basse-cour. Vous désirerez vous montrer, para-
der, exhiber vos jolies plumes colorées au vaste
monde. Participer à l’action générale, c’est une
chose, fanfaronner en est une autre. N’oubliez
pas que vous êtes né tout petit poussin et votre
cœur de Coq l’est resté. Ne brûlez pas votre
énergie, mais sachez vous ménager avec com-
ponction. Un chouia de méditation zen de
temps en temps vous fera le plus grand bien. 

CHIEN
(2006, 1994, 1982, 1970, 1958,
1946, 1934, 1922, 1910…)

Vous vous sentirez trop bousculé
pour suivre la folle énergie du Tigre.

Soyez vigilant : agissez avec circonspection et
vous en tirerez de nombreux bénéfices. Maîtri-
sez votre pessimisme et mettez en avant vos
qualités. Vous obtiendrez ainsi de bons résul-
tats. Vous serez suffisamment prudent pour
éviter les prises de risque inutiles. Restez franc
et cela jouera en votre faveur. 

COCHON 
(1995, 1983, 1971, 1959, 1947,
1935, 1923, 1911…)

La suractivité vous fera dévorer la
vie à pleines dents. Tout rose, tout beau et tout
fringant, vous ne vous laisserez pas embobiner
par ce Tigre que vous prenez pour un grand
farceur. Brasser du vent, ce n’est pas votre truc.
Vous serez dans les meilleures dispositions
pour saisir les opportunités les plus belles.
Vous avancerez avec courage, viserez les buts
les plus hauts et saurez vous défendre. Petit
Cochon deviendra grand! 

Pour + dʼinfos, consultez 
le carnet dʼadresses p. 60.
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U

n vieux dicton chinois dit : Une nuit sans
dormir, cent nuits ne peuvent la récupé-
rer. Et un proverbe dit aussi : Pouvoir

bien dormir vaut mille fois savoir bien manger.
Le grand taoïste du début de la dynastie Song,
Cheng Teu, est connu pour sa pratique de dor-
meur. Il arrivait à dormir de 10 à 100 jours sans
se réveiller ! Il a vécu jusqu’à 118 ans. Dans le
premier traité de l’art d’aimer dans l’alcôve,
« Les Dix Questions »(1), les anciens disent :
Parmi les cent chapitres de l’art de vivre chinois,
le bon sommeil est le plus important.

Pourquoi le sommeil est-il si important?
Vous pouvez constater qu’après avoir mal
dormi, vous êtes énervé, vous perdez la mémoi-
re, tout ce que vous faites devient chaotique et
sans résultat. Vous gâchez ainsi vos relations
avec vos amis et vos proches à cause d'irrita-
tions incontrôlées. Une personne insomniaque
n’est jamais une personne heureuse. Par contre,
si vous dormez bien, vous dégagez de l’énergie
positive, vous arrivez à vous épanouir dans vos
relations et dans tout ce que vous faites. Votre
vie devient sereine et paisible. Le sommeil,
selon les savants, n’est pas seulement un
moment de repos indispensable, mais aussi ce
sont dix minutes de contact avec le vide cos-
mique. A part des moments de rêve, votre tête
est continuellement habitée par des images, des
mots et des pensées vagabonds. Les savants ont
testé dix moments environ où il existe un vide
total dans le sommeil. Cela ressemble à une
méditation profonde ; la seule différence étant
que vous êtes inconscient pendant que vous
dormez. Vous rejoignez ainsi sans le savoir la
source de votre vie. Vous baignez sans effort
dans la non-existence, le non-être et la non-
action qui vous permettent de rentrer ensuite
dans l’existence, dans votre être, dans l’action.
Ce lâcher-prise spontané et naturel est effecti-
vement le meilleur remède pour toute maladie.
Les enfants et les animaux gardent encore cet
instinct précieux, ils savent dormir profondé-
ment pour guérir leurs maladies.

Des méthodes 
pour mieux dormir*
Il existe de nombreux exercices de Qi Gong
pour faciliter le sommeil et lutter contre l’in-
somnie. La méditation est également préconi-
sée, ainsi que les bains de pieds et les massages.

L’évacuation du vent dans la tête
Ce mouvement est conseillé l’après-midi ou en
fin d’après-midi.
• Position de départ : debout, pieds joints,
genoux débloqués, ce qui permet au poids du
corps de bien reposer sur la plante des pieds, la
colonne vertébrale dans sa verticalité, le bassin
placé en son juste milieu : ni trop penché en
avant, ni trop en arrière, les épaules détendues,
le menton rentré, la pointe de la langue tou-

plus de 1000 articles sur www.generation-tao.com52 Génération Tao n° 55

La sagesse des anciens Chinois
par Liao Yi Lin

Ah, ce fameux sommeil réparateur dont nous
rêvons tous ! La sagesse chinoise a depuis
longtemps trouvé des moyens simples pour 
le vivre en douceur. Quelques exemples…
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chant légèrement le palais, le regard porté
naturellement vers l’horizon, l’esprit calme.
• Les bras se soulèvent, forment une ligne hori-
zontale avec les épaules. La main droite monte
alors vers le ciel, tandis que la hanche droite
s’oriente à droite (voir image ci-contre). La tête
et les yeux regardent la main montante. Puis la
main droite descend vers la taille tandis que la
main gauche monte vers le ciel.
• Réalisez le même mouvement de l’autre côté.
Et recommencer plusieurs fois selon le temps
dont vous disposez. Minimum 5 fois.
Ce mouvement apaise l’esprit, calme le sang. 
Il apaise l’insomnie causée par l’hypertension.

Rafraîchir et purifier 
le feu du cœur
Les anciens Sages disent : D’abord faire cou-
cher le cœur avant de faire coucher les yeux.
Cela veut dire que l’apaisement de l’esprit est
la clé pour pouvoir bien dormir. Calmer le
cœur, abandonner les soucis quotidiens, alors le
sommeil arrive naturellement. 

Méditation : le souffle 
de l’embryon
Ce mouvement est conseillé vers
midi et avant de dormir.
• Position de départ : debout, pieds
joints, genoux débloqués, ce qui
permet au poids du corps de bien
reposer sur la plante des pieds, la
colonne vertébrale dans sa verticalité, le
bassin placé en son juste milieu : ni trop penché
en avant, ni trop en arrière, les épaules déten-
dues, le menton rentré, la pointe de la langue
touchant légèrement le palais, le regard porté
naturellement vers l’horizon, l’esprit calme.
• Portez l’attention sur votre respiration qui
devient progressivement de plus en plus lente,
profonde, comme si c’était votre nombril qui
respirait. La respiration devient tellement pro-
fonde, tellement subtile, que la concentration
sur la respiration finit par disparaître, comme si
votre respiration s’arrêtait et que vous reveniez
à l’état d’embryon, dans le ventre de votre mère. 
Attention à ne pas bloquer votre respiration !
Vous pouvez également réaliser cette pratique,
assis en lotus, assis sur le lit, ou allongé. 
Cette méditation apaise l’esprit, nourrit le cœur
et nous reconnecte avec le cosmos. Elle détend
toutes les tensions et nourrit les cinq organes et
les six entrailles. Elle apaise tous les malaises
causés par l’énergie déséquilibrée du Cœur, du
Poumon et des Reins, surtout l’insomnie.

Les bains de pieds
Pour les personnes âgées, ou qui ne peuvent
plus trop se mouvoir, un bain de pieds avant de
dormir est une excellente méthode naturelle
pour conduire l’énergie vers le bas afin d’apai-
ser le feu dans la tête. Il est dit : Les pieds sont
le fondement de l’homme, un bain de pieds par
nuit. Et aussi : Le matin, marchons trois cents

pas avant de prendre un bain de pieds. Les pieds
sont le point de départ des trois méridiens Yin,
et le terminus des trois méridiens Yang. Au-
dessus de la cheville sont situés 60 points d’acu-
puncture. Prendre un bain de pieds dans de
l’eau tiède ou chaude, selon vos besoins, peut
stimuler ces points d’énergie subtile, améliorer
la circulation du sang et des méridiens, renfor-
cer les cinq organes et les six entrailles, soigner
les maladies, expulser les mauvaises énergies…
Une chanson folklorique exprime ainsi : Laver
les pieds au printemps, faire monter l’énergie
Yang pour consolider le renouvellement des cel-
lules. Laver les pieds en été, chasser la chaleur
excessive et l’humidité perverse. Laver les pieds
en automne, nourrir les poumons et les intestins.
Laver les pieds en hiver, réchauffer le ventre, 
le Dan Tian.

Faire attention à notre position !
Sun Xi Miao a dit : Plier légèrement les genoux
et dormir sur le côté, faciliter le renouvellement

de l’énergie, vaut mieux que dormir sur le
dos. Confucius a dit aussi : Ne pas dor-

mir sur le dos comme un cadavre,
mais imitons les chats et les chiens
pour dormir sur le côté et légère-
ment courber le corps…

La température des oreillers
Dans l’ouvrage « Méthode de Méri-

diens » sorti de la fouille Ma Wang Dui,
il est dit : Froid à la tête, mais chaud aux

pieds. C’est également vérifié par la science
moderne : l’oreiller devrait avoir une tempéra-
ture de 10 degrés inférieure à celle de la cou-
verture. Un oreiller relativement froid facilite
le sommeil. Pour cela, les anciens se couchent
souvent sur un oreiller en bambou ou en jade.
L’homme moderne qui est étranger à cette tra-
dition peut avoir un oreiller exotique fourré de
feuilles de thé, de graines de riz ou de fleurs
séchées qui apaisent… A vous d’inventer votre
bonheur d’être… Pour finir, je traduis ici un
beau poème populaire chinois : Une petite sieste
auprès des bambous qu'on voit par la fenêtre,
oublions le monde un instant. Si les grands
taoïstes du Mont Wa viennent chercher les
secrets de la vie immortelle, ils trouveront
d'abord des remèdes pour bien dormir !
Bon sommeil à vous et qu’il vous apporte de
bons conseils ! 

* Les exercices qui vous sont présentés ici sont extraits de
lʼouvrage « Trésors du Qi Gong », Guy Trédaniel, 2008.

Pour + dʼinfos, consultez 
le carnet dʼadresses p. 60.
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Pourquoi avoir choisi le Tao pour le jeu? 

P. L. : Pour plusieurs raisons. Le développement
personnel, la santé, le mieux-être ne sont pas
des notions statiques, mais des processus 
— d’où l’idée de chemin, l’un des sens du mot
Tao. Le jeu invite à une initiation, tout en se
plaçant résolument dans l’Ici et Maintenant.
Nous utilisons notamment une version du 
Yi Jing inspirée des travaux de Cyrille Javary.
Pour les sages orientaux, utiliser le Yi Jing, c’est
analyser toutes les composantes des énergies
en présence à un moment T. Or, la prise
de conscience de notre corps énergé-
tique, de notre Qi, est une porte
d’entrée à l’éveil dans la vision
taoïste. L’éveil, c’est la guérison.

« Pour que la planète guérisse,
commençons par nous préoccuper
de notre santé »… Est-ce là 
l’essence de ce livre?

P. L. : Elle est fondamentale et à la fois très
« Tao », même si paradoxalement elle nous
vient du Dalaï Lama. La santé dont nous 
parlons ne concerne pas seulement le plan 
physique et l’absence de maladie, mais aussi 
les plans affectifs, relationnels, professionnels,
spirituels… Pour sortir du marasme où nous
sommes, il nous faut entrer dans une conscien-
ce collective. Les maladies de notre époque
sont souvent les fruits des dysfonctionnements
que nous avons créés par soif du « toujours
plus ». Cette entrée dans la conscience est gran-
dement facilitée par la pratique du Jeu du Tao.
Ceci dit, d’autres phrases sous forme de ques-
tions résument aussi le Jeu du Tao: Comment
aller mieux ici et maintenant? Comment
réveiller les forces de vie qui sont en nous?
Comment guérir des blessures du passé? 
Comment nous aider les uns les autres? 
Le Jeu du Tao est multiple par définition.

Pouvez-vous nous décrire les 4 étapes du jeu?

P. L. : Dans le Jeu du Tao, le corps et l’esprit

     
Jeu, lui, suit la symbolique des quatre éléments.
Dans le monde de la Terre, il nous faut prendre
conscience de la souffrance, un diagnostic réa-
liste et sans complaisance. Quel mieux-être
cherche-t-on? Dans le monde du Feu, nous
identifions ensuite les origines de la souffrance.
Notamment l’inconscience qui nous fait nous
identifier à notre mental et nous procure des
émotions perturbatrices. Où as-tu mal? Dans le
monde de l’Eau, nous allons rencontrer les
forces en nous pour faire cesser la souffrance.
Savez-vous par exemple que le simple fait de
converser avec empathie stimule le système
immunitaire? Enfin, dans le monde de l’Air, 
il s’agit de guérir de sa maladie ou de son 
mal-être en s’alignant sur le meilleur de soi, 
la parole juste, la pensée juste, l’action juste, 
les moyens d’existence justes. Le jeu amène
chaque joueur à s’y engager.

Vous vous êtes appuyés sur des techniques 
de guérison anciennes et modernes…

Pourquoi ce choix? 

P. L. : Malgré les immenses progrès
apportés par la médecine moder-
ne, très technique, les maladies
chroniques se multiplient. Les
grandes médecines traditionnelles,

venues notamment d’Orient, 
s’imposent de plus en plus à un

monde occidental étonné. On a vu 
se multiplier ces dernières années des 

thérapies de terrain que l’on croyait disparues,
mais tout un champ de la recherche médicale
— souvent ignoré en France  — s’intéresse
aujourd’hui très « scientifiquement » aux 
relations corps-esprit (telle la psycho-neuro-
immunologie). La progression induite par le
jeu s’appuie également, enfin, sur les psycho-
thérapies modernes, basées sur le langage et
les mots. Le jeu du Tao apporte quant à lui 
le langage de la relation d’aide. Anne-Marie
Filliozat, Patrice Van Eersel, Sylvain Michelet
et nos différents collaborateurs ont réalisé un
travail collectif sur plusieurs années qui nous
permet de présenter aujourd’hui un livre riche
de ces savoirs. 

Pour + dʼinfos, consultez 
le carnet dʼadresses p. 60.

Comment
réveiller les
forces de vie

qui sont 
en nous ?

Créatif, auteur, éditeur,
scénariste,  conféren-
cier, co-auteur du Jeu
du Tao dont  il coordon-
ne le développement
depuis 1995, Patrice
Levallois a débuté sa
carrière comme publici-
taire et monté sa propre
agence à 24 ans. Chan-
gement de cap à 33  ans
où il commence une
carrière d'auteur-pro-
ducteur de film publici-
taire. En 1991, il crée
des programmes télévi-
sés pour les enfants à
vocation pédagogique-
dont « Les Minikeums ». 
Il développe en ce
moment des concepts
de monnaies libres.

PORTRAIT

Le jeu du Tao connaît aujourd’hui un large succès.

Ce second ouvrage ouvre de nouvelles perspectives

se concentrant sur la santé et le mieux-être. 

Nous avons rencontré Patrice Levallois, 

l’une des figures emblématiques du jeu. 

Le jeu du Tao
« L’éveil, c’est la guérison. »

propos recueillis par Delphine Lhuillier
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E

n mai dernier, l’Association « Etre
Humains », dont l’objectif est de rendre
accessible l’acupuncture aux populations

démunies, a mené une mission d’une
semaine au Maroc pour y soigner 540
personnes, dont 70 enfants et ado-
lescents. C’était le 13e voyage
humanitaire de cette association
qui, depuis sa création, a soigné
plus de 2100 personnes rien qu’au
Maroc. L'acupuncture est parfaite-
ment adaptée à ces besoins grâce à
son faible coût de mise en œuvre.

Takoucht, à 70 km d’Essaouira…
Des arganiers à perte de vue, dont les femmes
extraient l’huile si précieuse. Une population
pauvre qui parcourt plus de 15 km à pied pour
recevoir des soins. Les premiers patients sont
accueillis avec une certaine appréhension de la
part des acupuncteurs. En effet, les échanges
sont très limités, la population ne parle pas
Français et la connaissance médicale des inter-
prètes est sommaire. Les délégués d’EH
apprennent rapidement quelques mots de Ber-
bère et leur prononciation qui provoque l’hila-
rité, permet de détendre l’atmosphère : « La
limitation du langage intensifie la prise de
contact et instaure une confiance immédiate. Il
faut aller à l’essentiel, rapidement. C’est une
dynamique nouvelle qui incite à l’ouverture,
aux échanges, pour aborder des situations dif-
férentes. » explique Bénédicte, acupunctrice.
Les malades indiquent du doigt leurs pro-
blèmes : tête, épaules, lombes, genoux… Grâce

aux méthodes de l’acupuncture traditionnelle,
le bilan énergétique est établi efficacement par
les quatre temps du diagnostic traditionnel
(hormis le questionnaire).

Des maux et des Hommes
La majorité des malades souffre de chaleur, en
haut du corps, et de froid, humidité, en bas. Les
causes sont multiples : mauvaises postures, pro-
fessions difficiles (berger, agriculteur), modes
de vie et d’habitat, habitudes alimentaires liées
aux coutumes et à la pauvreté : « Les patients
de Takoucht sont différents de ceux rencontrés
en cabinet en France. L'Energie s'exprime
davantage et se mobilise plus rapidement. »
indique Yann, acupuncteur et phytothérapeute.
En fin de Mission, l’équipe d’ « Etre 

Humains » fut reçue par Son Excellence,
Monsieur le Gouverneur, qui l’a cha-

leureusement félicitée et remerciée
pour son implication et son sérieux
durant cette Mission.
Par ailleurs, l’Association a mené
plusieurs missions depuis 2003,

dont une au Gabon, deux en Mauri-
tanie, sept missions préparatoires au

Maroc, une mission d’information en
partenariat avec l’Education Nationale

Marocaine et deux missions de soins dans la
Province d’Essaouira. De prochaines missions
sont en cours. A bientôt. 

Pour + dʼinfos, consultez 
le carnet dʼadresses p. 60.

L’Association « Être…
Humains, Soins pour le
Monde » a été créée en
2003 par un groupe
d’étudiants de I.E.A.T.C
qui compte 9 personnes
dans son C.A, et 5
écoles partenaires. Elle
a trois objectifs princi-
paux : offrir des soins
en acupuncture aux
populations pauvres ou
en zone de désertifica-
tion médicale, former
des acupuncteurs
locaux, informer les
populations sur les
règles d’hygiène de vie
et d'alimentation saine.

PORTRAIT

Des aiguilles & des Hommes
L’acupuncture au service de l’Humain

par Maya Parent-Picandet

Des femmes et des hommes qui parcourent le monde, des aiguilles 
et des moxas en poche pour aider les plus démunis. Nous avons décidé 
d’en parler régulièrement pour les soutenir…

M. T. C.

Plus de 
2100 

personnes 
soignées au

Maroc.

Aiguilles et moxas 
sont utilisés une fois 

le diagnostic posé.
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R

eliée au rein en Médecine Traditionnelle
Chinoise, la peur est, avec la joie, l’émotion
fondamentale par excellence. En effet, elle

dépend directement de l’énergie innée et pos-
sède donc une influence sur la construction du
système nerveux pendant la vie gestative et à
son entretien durant toute notre vie. De plus,
elle appartient à l’élément Eau dans la théorie
ancienne des 5 mouvements ; l’eau étant le
composant majeur de l’organisme humain, elle
s’y développe donc aussi facilement qu’un pois-
son dans l’eau. Enfin, nous pouvons constater
que la peur est universellement répandue. Elle
est, parmi les 5 émotions de base, celle qui se
manifeste le plus souvent et chez le plus grand
nombre. La peur chronique est l’émotion
dominante dans notre monde. Elle
donne lieu à des réactions de sou-
mission, de domination, d’agressi-
vité, de prédation.

La peur utile, 
la peur moteur…
La peur, dans sa version physiolo-
gique, présente une certaine utilité,
pour ne pas dire une utilité certaine.
Elle permet de garder les limites de la rai-
son, sans lesquelles nous sauterions par la
fenêtre pour sortir d’un immeuble afin d’aller
plus vite. Elle mobilise notre instinct de survie,
nous rappelle à la prudence et stimule notre
courage. Par ailleurs, la peur bien vécue est un
frein efficace au développement de l’égocen-
trisme, donc un facteur qui favorise l’humilité.
Ne pas connaître la peur est en fait aussi préju-
diciable que la peur excessive. On peut dire que
lorsqu’elle est surmontée, elle devient un véri-
table moteur, capable de mobiliser notre éner-
gie, nos sens, nos facultés mentales. Un peu de
peur est ainsi bénéfique à la santé physique et
mentale, car elle est tonique pour le Rein et
pour le Cœur. Dès son déclenchement, nous
pouvons ressentir un phénomène particulier
qui nous concentre sur l’objet du danger 

(réel ou présumé) et nous fait ponctuellement
oublier toute fatigue. L’état de vigilance est
alors installé et nous pouvons entrer dans 
l’action.

La peur qui paralyse…
Mais lorsque la peur sévit par excès, elle bloque
le Qi (l’énergie), paralyse et vulnérabilise. Par-
fois, elle se porte sur l’inconnu et prend le nom
d’angoisse. Parfois, et trop souvent, l’enfant la
subit à la maison ou à l’école, où il doit obéir
par peur des réprimandes, des violences ver-
bales ou physiques, ce qui occasionne, entre
autres, de véritables désastres énergétiques.
Dans tous les cas, ces formes malsaines font

chuter le Qi et affaiblissent les forces vitales,
épuisent le Jing et donc écourtent la

vie. Il faut alors « maîtriser l’eau
avant qu’elle ne noie l’esprit ».

Surmonter sa peur par le Feu
C’est par l’élément Feu que l’ex-
cès de peur sera traité, c'est-à-dire

par tout ce qui relève de Shen, cette
forme d’énergie qui « envahit » l’hu-

main lorsqu’il élève son esprit, qu’il est
très positif et qu’il s’attache au bien et au

beau. Le cœur est le logis de Shen (Nei Tching
Su Wen) et lorsqu’il est nourri par l’espoir, le
désir, le rire, le partage, la communication, la
chaleur humaine, la spiritualité, l’émerveille-
ment, la méditation, alors la peur est réduite et
le regard devient plus réaliste.
Le courage de rester soi-même en toutes cir-
constances et la volonté de vivre ce que l’on
souhaite au plus profond de soi, sont les princi-
pales clés pour préserver cette énergie rénale si
précieuse et garder l’esprit vif et serein. 

Pour + dʼinfos, consultez 
le carnet dʼadresses p. 60.

Maîtriser 
l’eau avant

qu’elle ne noie
l’esprit.

Ancien élève du Dr Lo
Chi Kwong auprès de
qui il a obtenu un Doc-
torat en médecine
orientale à Hongkong,
Michel Deydier-Bastide
se consacre aujourd’hui
exclusivement à l’ensei-
gnement de la Psycho-
logie Chinoise Xin Li®
dont il est le fondateur.
Il dirige l’Académie de
Psychologie Chinoise 
de Hong-Kong et de
France.

PORTRAIT

Retrouvez dans

chaque numéro la 

chronique de Michel

Deydier-Bastide 

qui nous invite à

découvrir le rôle 

énergétique des

émotions dans la

MTC. Dans ce numé-

ro, la peur, celle qui

nous sauve ou celle

qui nous paralyse…

La peur, Huang
Universelle et motrice

par Michel Deydier-Bastide

Xin Li, La psychologie chinoise

crédit photo
: ©
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Ce qu’il faut
2 oignons, 200g de tofu, 1 cuillerée à soupe
d’huile d’olive, 8 poireaux de taille moyenne,
600g de carottes, 2 gousses d’ail, 1 morceau de
gingembre de 2 cm d’épaisseur, 1 piment oiseau
vert, 1 cuillerée à soupe de vin de riz chinois, de
cognac ou de whisky, 8 cuillerées à soupe de lait
de coco, 1 cuillerée à soupe de sauce de soja, 
1/2 cuillerée à café de cannelle, 1/2 cuillerée à
café de cumin, 1/2 cuillerée à café de gingembre
sec, 1 cuillerée à soupe d’huile de colza ou de
soja vierges de première pression à froid.

Pas à pas
1. Pelez les oignons et coupez-les en lamelles.
Coupez le tofu en cubes de 2 cm de côté. Cou-
pez les poireaux en tronçons biseautés de 7 à 8
cm de long. Pelez les carottes et coupez-les en
tronçons. Pelez et dégermez l’ail. Pelez et
hachez le gingembre frais.
2. Faites chauffer une cocotte à feu moyen.
Faites-y blondir l’oignon et le tofu dans l’huile
d’olive. Ajoutez les poireaux, les carottes, l’ail

et le gingembre. Versez 15 cl d’eau et intégrez
les autres ingrédients, excepté l’huile de colza.
Couvrez et laissez cuire à feu très doux jusqu’à
ce que les carottes soient tendres. 
3. Ajoutez l’huile de colza au moment de servir.

Pourquoi c’est bon?
Parce que c’est une recette toute simple qui
entretient la chaleur corporelle en hiver. Bien
que totalement végétal et riche en eau, ce plat
est plutôt Yang car la plupart des ingrédients y
sont de nature neutre ou tiède.
L’ail, le gingembre, la cannelle et le piment
apportent une touche piquante et chaude, bien-
venue pour disperser le froid.
Le poireau, de nature tiède, est également de
saveur piquante. Il disperse le froid des pou-
mons, prévenant rhumes, bronchites et autres
maladies liées au froid.
Le lait de coco tonifie le Qi — l’énergie vitale
 — et le sang. Le lait contenu dans la noix de
coco est de nature fraîche tandis que la chair
est de nature chaude. Les laits de coco vendus
dans le commerce sont une association des
deux, et donc de nature neutre. Les carottes et
l’oignon renforcent la rate, responsable de l’as-
similation du Jing, l’énergie essentielle des ali-
ments. Les carottes tonifient le froid et favori-
sent une bonne vue.

Dans quel cas l’éviter ?
Pas de contre-indication, mais si l’on présente
des signes de chaleur — fièvre, maladie érupti-
ve, migraine, inflammation oculaire ou hémor-
roïdes, on limitera les quantités d’épices
piquantes. Si l’oignon provoque des troubles
digestifs, il vaut mieux le supprimer… 

Pour + dʼinfos, consultez 
le carnet dʼadresses p. 60.
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Recette

De saveur piquante quand il est cru, l’oignon
devient doux quand on le fait cuire. C’est alors
qu’il joue son rôle tonifiant pour la rate et l’es-
tomac, et s’avère un excellent reconstituant
général.
Son action sur l’estomac facilite la digestion et
évite les ballonnements. Comme il tiédit la rate,
il est indiqué en cas de manque d’appétit, de
selles molles ou de diarrhée.
Pour la nutrition occidentale, l’oignon est régu-
lateur de la glycémie, hypotenseur, hypocho-
lestérolémiant, fluidifiant du sang et antioxy-
dant. Autrement dit, il prévient les maladies
cardio-vasculaires.

POUR EN SAVOIR PLUS…

Un plat simple et délicieux pour cet hiver

choisi parmi les 60 recettes parues dans

« Cuisine du Tao » aux éditions Minerva.

Cuisine du Tao
Légumes et Tofu au lait de coco

par Emmanuel Duquoc

photographie
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Infos

Idées au gramme
Cyrille J.-D. Javary
tél. : 0143310818
cjd.javary@wanadoo.fr
Et vous pouvez retrouver
toutes les dates de confé-
rences de Cyrille Javary 
sur le site du centre Djohi :
www.djohi.org

Créatifs Culturels
› Pour tout savoir 
sur les Créatifs Culturels 
et les derniers 
rassemblements :
http://www.yvesmichel.org/
editions/etes-vous-creatif
-culturel
› Pour contacter Etienne
Hayem : me@zoupic.com

Consommation 
assagie
Retrouvez Ezzedine 
El Mestiri dans le « Nouveau
Consommateur » :
www.nouveauconsommateur.
com
› Pour compléter le sujet :
« Ma maison douce, Aména-
ger une maison économique
et écologique », CLCV, 
Nouveau Consommateur,
Editions Vuibert.
& « Hundertwasser, 
le Peintre-Roi aux Cinq
peaux », Pierre Restany, 
Editions Taschene. 

DOSSIER BIOTAO: 
L’Habitat, 
l’espace du Vivre

Yang Sheng
Josette Chapellet propose 
des stages et des formations :
› Stage les 16 & 17 janvier
2010 : Diététique chinoise.
Ce stage propose une infor-
mation complète sur la com-
préhension des grandes
règles de l'alimentation de
santé selon la médecine tra-
ditionnelle chinoise, ainsi
que l'adaptation de l'alimen-
tation selon les saisons,
l'âge, la constitution ou 

l'activité des personnes.
› Formation d'octobre 2010
à juin 2011 : Diétothérapie
chinoise. Cette formation, sur
7 week-ends, décrit la façon
de traiter les déséquilibres et
les maladies par le biais de
l'alimentation : pour chaque
cas, ce qu'il faut favoriser ou
éviter, les aliments spéci-
fiques, les recettes tradition-
nelles. Ces formations
s'adressent à des personnes
ayant des bases en médeci-
ne traditionnelle chinoise 
et auront lieu à Nice, 
à l'Espace de Santé 
« Les Arts du Tao ».
Josette Chapellet
Espace de Santé 
« Les Arts du Tao »
3 Place Randon
06000 Nice
tél. : 04 93169378
email : jchapellet@aol.com

L’alchimie 
des énergies
› Pour mieux découvrir 
l’Islande, consultez la 
magnifique galerie photos 
de Jean-Marc Plessy : 
http://gallery.me.com
/jmplessy
› Pour découvrir les séjours
proposés par Jean-Marc et
sa compagne : fjallabak.is
Nom du voyage : « Renaître
à Myvatn ». Ils proposent
notamment une organisation
pour les enseignants désirant
pratiquer avec un groupe
d’élèves sur une terre proche
des origines.
Deux stages de Qi Gong
avec Alain Baudet 
sont programmés 
du 22 au 29 août et du 1er
au 8 Septembre 2010.
Contact : jmplessy@me.com

Feng Shui
Pour contacter 
Florent Loiacono : 
0668388889
decozenetfengshui@free.fr
Et découvrir sa boutique :
Déco Zen et Feng Shui.com
Boutique en ligne d'objets
asiatiques et de produits de
bien-être, conseils et consul-
tations Feng shui à domicile
pour tout type d'habitations
ou d'entreprises.

http://www.decozenetfengsh
ui.com

L’écologie intérieure
› Pour contacter 
Thierry Huguet :
Association Zhen Qi
tél. : 0675038283
infos@taichitoulouse.fr
www.taichitoulouse.fr
› Les 10 principes présentés
dans l’article sont issus de
l’enseignement de l’Associa-
tion Internationale de Tai Chi
Chuan de style Yang tradi-
tionnel, actuellement dirigée
par Me Yang Jun, 6ème
génération, petit fils de Me
Yang Zhen Duo.
› Thierry Huguet animera plu-
sieurs stages : le 10 Janvier à
Toulouse : Qi Gong des 
8 merveilles et initiation à la
méditation ; 20 et 21 Février
à Toulouse : Qi Gong de
l’ouverture des 12
méridiens ; août 2010 : 1er
Stage d’été de l’Association
internationale de style Yang
traditionnel dans le Massif
central.

Habiter notre corps
Retrouvez toutes les infos
concernant le Wutao sur :
www.wutao.fr
› Et retrouvez tous les 
prochains stages de Wutao©
et ses variations à Paris et en
province dans la rubrique
agenda : Wutao.

CULTURE 
& SOCIÉTÉ

L’acte de peindre
› Pour contacter Isabelle 
Martinez : isa@mouvarts.fr

Le lotus
› Pour contacter 
Alain Nahmias : 
tél. : 0660873298

Découvrez également son
site en tant que plasticien :
nahmias.oldiblog.com
› Retrouvez les photos 
de Juliette Heymann 
sur son blog : 
http :/photos-jh.oldiblog.com

VOIE 
DU MOUVEMENT

L’esprit de Wudang
› Découvrez les stages et les
cours d’Hacène Aït Aïder à
Toulouse : 0683321386
Ou : 0561810178
hacene.aa@sfr.fr
www.hacene-aitaider.com
Je tiens à saluer Michel Jrei-
ge, mon professeur et ami
qui m’a toujours encouragé
à suivre cette voie de
recherche de l’authenticité et
également Marie-Claude
Paumier — la 1re de mes
élèves à partir seule à l’Ecole
Wudang Taoist  Kung Fu
School — pendant plusieurs
mois pour son courage et
son dévouement pour cette
pratique. 

Le mouvement 
Hip Hop
› www.lesgensde.com
http ://perceptionlgd.
blogspot.com/
http://www.facebook.com
/lesgensde
› Quelques vidéos de la com-
pagnie sur scène :
http://www.youtube.com/w
atch?v=8HJDJaIDlJg 
http://www.youtube.com/w
atch?v=TfnlGPizQac
› Musique : James Brown
« Give it up Turn it loose »,
parce que c’est sur ce mor-
ceau que les premiers B.BOYs
(danseurs Hip Hop) se sont
jeté au sol pour créer une
nouvelle forme de danse. 

L’enseignement
secret de Morihei
Ueshiba
Pour tout connaître sur 
l’Ecole de Sumikiri :
www.sumikiri.com

La glisse intérieure
A lire en français :
« Comment se libérer 
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du vertige » aux éditions 
Le Souffle d’Or
www.souffledor.fr

› Les stages « Glisse intérieu-
re (ski, snowboard, skwal) »
ont lieu de début décembre 
à fin avril : en groupe déjà
constitué (famille, amis, entre-
prises, cercle de pratique art
martial, pratique interne...),
en rejoignant un groupe 
glisse intérieure, ou bien 
en individuel (à la semaine
ou en week-end).
› Les ateliers « Stop vertige »
ont lieu de début mai à fin
nov. : en groupe déjà consti-
tué (famille, amis, entre-
prises), en rejoignant un
groupe Stop vertige, en indi-
viduel (possibilité d'associer
ski et vertige durant l'hiver).
www.inner-glide.com
thias@inner-glide.com

CO-NAISSANCE
DE SOI

Psychanalyse 
& culture chinoise
› Cette présentation par
Patrick Sigwalt très succincte
reprend des points qui ont
fait l’objet ailleurs de déve-
loppements plus conséquents.
Cette réflexion s’inscrit dans
un projet d’études initié à
l’Institut Ricci, Centre
d’Etudes Chinoises, où il pro-
pose une réflexion en anthro-
pologie psychanalytique sur
les représentations culturelles
chinoises. Des cours seront
ouverts au public au sein de
l’Institut Ricci-Faculté de
Sèvres, dès 2010. 
Pour contacter 
Patrick Sigwalt :
p.sigwalt@institutricci.org 

SANTÉ 
& BIEN-ETRE

Le jeu du Tao
› La légende du jeu : l’aventu-
re commence dans les
années 80 lorsque l’un des
auteurs du jeu, Daniel Bou-
blil, se retrouve bloqué par
la mousson à Pokara au
Népal et reçoit une initiation
d’un réfugié tibétain. Pendant
4 jours, confronté aux 4 élé-
ments, il va apprendre à sur-
monter ses peurs par une
règle de jeu très simple qui
lui apportera le lâcher-prise
par la méditation, l’écoute du
silence et l’introspection.
Revenu en France, il n’aura
de cesse de trouver la règle
de ce qu’il subodore être le
Jeu des Jeux.
› Pour jouer : L’équipe de
Taovillage anime chaque
semaine des parties de Tao
sur Paris. L’occasion de ren-
contres qui ne restent jamais
sans lendemain. Toutes les
informations sur les cercles
de joueurs, les soirées de
jeu, les stages de formation
sont référencées sur notre site
internet www.taovillage.com.
Le site propose également un
espace personnalisé, « my
tao », qui permet aux inter-
nautes de réaliser un premier
bilan holistique de santé et
de tirer un Yi Jing en médita-
tion dirigée : 5 minutes pour
sortir du stress. Une expérien-
ce jubilatoire !

Vous pouvez vous procurer le
premier tome du Jeu du Tao :
« Comment devenir le héros
de sa propre légende »,
publié chez Albin Michel,
2004. 

La cuisine du Tao
Retrouvez l’ouvrage sur le
site des éditions Minerva :
www.editionsminerva.fr

Des aiguilles 
et des Hommes

Pour tout connaître 
sur l’Association : 
www.etrehumains.com 
› EH n’a reçu aucune aide 
ni subvention. La totalité des
frais a été prise en charge
par EH et ses délégués.
Grâce aux succès de ces
Missions, EH espère recevoir
des dons et attirer l'attention
de mécènes car l’Association
en a un besoin crucial afin
de poursuivre cet élan de
générosité.
Novembre 2009 : EH vient
de réaliser une autre Mission
de 15 jours avec 23 Délé-
gués dont 18 praticiens et 
5 logisticiens ; 1450 per-
sonnes ont reçu des soins,
dont 200 enfants…
› I.E.A.T.C Paris :
www.acupuncture-ieatc.com
› I.E.A.T.C. Pau :

www.acupuncture-ieatc-
sudouest.com

Comment mieux 
dormir ?
Liao Yi Lin anime plusieurs
stages en ce début d’année :
› les 23 & 24 janvier à Gre-
noble : Qi Gong et Médita-

tion ; les 10 sons thérapeu-
tiques sur le thème : les voies
subtiles de la guérison et le
plaisir de méditer.
En plus des Six Sons Théra-
peutiques Traditionnels pour
nettoyer et tonifier
les cinq organes et les six
entrailles, Liao Yi Lin propose
une pratique de Qi Gong
d’expulsion d’énergies
néfastes et enseigne d’autres
sons spirituels dans la tradi-
tion orientale afin d’atteindre
un esprit serein et un 
corps sain.
› Les 30 & 31 Janvier 
à Paris : Qi Gong pour les
Yeux selon les méthodes de
Ma Xu Zhou et Liao Ch’an
Qi Gong : des mouvements
très complets des douze méri-
diens et auto-massage des
points pour aider à soigner
les diverses maladies 
des yeux.
liaochanqigong@orange.fr
Site :
www.meditationfrance.com/l
iao

Xin Li
Michel Deydier-Bastide
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tél. : 0667260554
Collège des Sciences 
Orientales / www.college-
des-sciences-orientales.com
› Academy of Chinese Psy-
chology Xin Li HongKong
http://www.acp-asia.tw
› 4 mémoires ont été soute-
nus publiquement cette
année et seront prochaine-
ment publiés :
http://psychologiechinoise.c
om 
› Les stages de sexologie chi-
noise XingXue 2010 auront
lieu à Paris et à Montpellier. 
› Pour 2010, l'enseignement
sera étendu à Toulouse, Bor-
deaux, Clermont Ferrand,
Genève.

Qi Gong 
de la Sagesse
Stage proposé par Anne
Egron, le 10 janvier 2010, 
à Saint-Julia (31540).
Pour la conservation 
ou l’entretien de l’état de
santé, l’assouplissement du
système musculaire et articu-
laire, l’ouverture plus grande
de l’esprit et de l’intelligence.
tél. : 0683321386
hacene.aa@sfr.fr

Qi Gong de l’éveil
L’alchimie des énergies
Animé par Andrew Fretwell
exceptionnellement à Paris.
8 & 9 mai.
tél. : 0142404830
centre@generation-tao.com
generation-tao.com/centre

Festival des arts
énergétiques
Une foison de stages 
proposée par l’Institut 
Européen de Qi Gong :
L’étirement des méridiens 1
animé par Yves Réquéna +
massages énergétiques chi-
nois : métal animé par Sylvie
Chagnon à Satillieu les 15-
16-17 janvier prochains.
Ne manquez pas la suite :
l’étirement des méridiens 2
animé par Yves réquéna +
Oie sauvage animé par Wei
Na à Satillieu les 26-27-28
février 2010.

IEQG
tél. : 04 42502814
info@ieqg.com
www.ieqg.com

Alchimie intérieure
› Prochaines retraites d’hiver
en Bourgogne en février : 
« Prendre soin de soi au fémi-
nin » & « Les jardins d’Her-
mès » du 13 au 16 février
avec Laurence 
Cortadellas & Jean-Michel
Chomet : relaxation, alchimie
intérieure & régénération
naturelle… En Bourgogne, 
à Chassenay, les 9 & 10 
janvier avec J.M. Chomet : 
Tai Ji Quan & Nei Jia Quan
(profs uniquement). A Paris, 
le 7 février avec L. Cortadel-
las : « S'éveiller et s'étirer
pour accueillir le printemps ».
A Strasbourg les 6 & 7 février
avec J-M Chomet : Tai Ji Quan
& Nei Gong. A Nantes, 
les 26-27 & 28  février 
avec L. Cortadellas 
& J.M. Chomet : 
« initiation à l'alchimie 
intérieure ». 
zhiroujia.com
zhiroujia@orange.fr
tél. : 0613920591 
& 0613922871

Tai Ji Quan à mains
nues & épée
Devenez calligraphe de votre
geste. Stage animé par
Arnaud Mattlinger
27 & 28 mars.
tél. : 0142404830
centre@generation-tao.com
generation-tao.com/centre

Salon des Thermalies
Pour la troisième année
consécutive, le salon des
Thermalies s'installe au 
Carrousel du Louvre à Paris.
Près de 300 exposants 
venus du monde entier 
seront présents pour 
présenter les dernières 
nouveautés en matière 
de cures et soins. 
GTao animera, au sein 
du salon, une démonstra-
tion/atelier de Wutao, le
samedi 23 et le dimanche
24 janvier 2010, à 16h30.
Du 21 au 24 janvier 2010.
http://www.thermalies.com

Tai Ji Quan
› Pour débuter le Taiji Quan
Traditionnel, l’académie de
Taichi Chuan traditionnel
style Yang Sau Chung diri-
gée par Bruno Rogissart
organise un stage réservé
aux débutants à Paris 
les 25 et 26 février.
› Stages de printemps de Tai
Ji Quan style Chen sous la
direction de Bruno Rogissart
à Charleville Mézières du 
4 au 6 juin, formes et épée. 
http://www.iteqg.com 
tél : 0324403052

Formation 
de praticien Tuina et
techniques manuelles
Le prochain module 1 
de formation en Tuina et
techniques manuelles pour
débutants se tiendra à 
Charleville-Mézières 
du 8 au 12 février. 
Information et dossier 
d’inscription à télécharger
sur : http://www.iteqg.com
tél. : 0324403052 

Wutao©, éveillez 
l’âme du corps
Toute une progression de
mouvements (comme de
notre naissance à nos 
premiers pas) se déroule 
en évoluant successivement
debout, au sol et assis. 
› A Paris , Wutao & Souffle :
23 janvier ; Wutao & Wutao
Sol : 21 février.
› En province : à Montigny le
Bretonneux (78) : 24 janvier,
21 mars 2010 & 30 mai.
A Orléans : 30 janvier.
Au Creusot (71) : 23/24 jan-
vier, 10 & 11 avril.

A Strasbourg (67) : 28
février, 20 juin. A Pontarlier
(25) : 30/31 janvier.
A Liverdun (54) : 24 janvier.
› Stages d’été aux Arcs
1600 (Savoie) du 24 au 
31 juillet et du 31 au 7 août.
Et pour tout savoir sur le
Wutao : www.wutao.fr
tél. : 0620896332
contact@wutao.fr

Formation 
au Professorat 
de Qi Gong
L’Institut Traditionnel 
d’Enseignement du Qi Gong 
débutera ses prochains
cycles de formation 
au Professorat de Qi Gong 
à Paris ou à Bruxelles 
en octobre 2010
Information et dossier d’ins-
cription à télécharger sur :
www.iteqg.com
tél/fax : 0324403052

Trans-analyse®
› Tao du Clown : Le clown 
est une forme intérieure
émergeant du vide. 
Pas de textes ou de formes
théâtrales, de Qi Gong ou
de Taiji à donner en repré-
sentation. La Voie (Tao) du
clown est un voyage émo-
tionnel, intense et fascinant.
Animé par Delphine Lhuillier,
Sandrine Toutard & Arnaud
Mattlinger.
Date : 6 & 7 février
› Voyage Trans-sensoriel :
Ce stage vous invite 
à réveiller et à explorer 
votre sensorialité par 
le mouvement, le rythme 
et le souffle. Ici, « trans »
signifie que vous serez
amené au cours de ces 
deux jours à voyager 
et à traverser — dans votre
corporalité consciente — 
différentes couches de 
l’inconscient et de l’évolution
de la vie. Une expérience à
vivre pour se reconnecter à
nos énergies primordiales.
Date : 29 & 30 mai. 
Stages à Paris au Centre
d’Arts et d’Ecologie 
Corporels GTao.
tél. : 0665661239
transanalyse@gmail.com
www.generation-tao.com
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45
Dossier « L’énergie des
sens »: Qi Gong ou l’art de
voir, la phonathérapie, le Qi
Gong de Ling Pao Ming, l’art
du Do In… • Entretien avec
Danis Bois et Eve Berger •
Entretien avec Marie et Thé-
rèse Bertherat • Les réfléxo-
logies plantaires • Tongbei
Quan • Dharma et écologie •
Diététique taoïste • Les dis-
ciplines du Qi…

47
Dossier « De la Chine au
Japon »: De la méditation
Chan à la méditation Zen, la
cérémonie du thé… • Fabien-
ne Verdier • L’art de la taille
japonaise • Mythique Shaolin
• L’art du Kalarippayat • Ryth-
me et pulsation du souffle •
Pensée magique et massage
javanais • Leçon de maître
par Mme Liu Ya Fei •
Méthodes thérapeutiques
taoïstes pour libérer la
femme…

48
Dossier « Médecine
Chinoise »: la chrono-acu-
puncture, la médecine
manuelle chinoise, la pharma-
copée chinoise, la diététique
chinoise, trouver un praticien,
les atouts humanitaires de la
MTC, la situation de la MTC
en France : rencontre entre
Rodolphe Spiropoulos et le Dr
Denis Colin…
Dossier « Qi Gong théra-
peutique »: Qi Gong théra-
peutique ou médical ?…

43

Dossier « Méditer peut-
il changer le monde? »:
bouddhisme, Vipassana,
Zen… • Yves Klein et le judo
• la roda de capoeira •
entretien avec Anne-Marie
Filliozat et Gérard Guasch •
Créez votre propre jeu divina-
toire • Nadia Volf • Soigner
par émission de Qi • La res-
piration « dite inversée »…

49
Dossier « L’écologie cor-
porelle »: le respect de soi,
une sexualité consciente,
méditation et nutrition, la fibre
« éthique »… • Kum Nye, l’art
de l’harmonie • Wutao Stret-
ch, l’art de se réveiller en dou-
ceur • Sexualité féminine : les
œufs de jade • Wushu : l’es-
prit des animaux • Xin Li : la
psychologie chinoise •
Enquête: « Les mas-
sages aujourd’hui en
France »…

51
Dossier « Sexe & Tao
d’aujourd’hui »: L’art de la
chambre à coucher, alchimie
taoïste, le déploiement de
l’onde orgasmique, Qi Gong :
l’aigle ouvre ses ailes, test :
votre personnalité sexuel-
le… • Biotao : l’ère des bio-
cosmétiques • horoscope
2009 • le Taiji de la femme
enceinte • entretien avec
Hassan Massoudy • Qi Gong
sibérien ; la pratique du
Dikhr…

52
Dossier « Se soigner
par la médecine taoïs-
te »: L’énergie du Tao ; Tuina
pour les enfants ; Diffuser le
Qi ; Médecine chinoise &
Wushu ; Soigner ses rhuma-
tismes ; Massage des
organes • Energie : de la
science aux arts énergé-
tiques • Lutte mongole • Le
Tao & les femmes • Inter-
view de Christian Tissier •
Sexualité taoïste • Souffle &
respiration…

53
Dossier « Yin-Yang »:
une vision dynamique et
circulaire; Tai Ji Quan: la
globalité en mouvement?;
Préséance du Yin, préfé-
rence du Yang; Wutao •
Massage en France • L’art
du Niwaki • Les arts mar-
tiaux, chemin initiatique?
• Ba Gua Zhang & Aïkido
• Michèle Stévanovitch
• Zen • Chi Nei Tsang
avec Andrew Fretwell •
Pharmacopée chinoise…

54
Dossier « Arts du mou-
vement, sagesses de
vie »: Wutao, une philoso-
phie corporelle; Danse des
5 rythmes?; Le Tao du
bâton; La prière du cœur •
Massage en France • 15e
Journée Nationale du Qi
Gong • Rencontre avec
des moines taoïstes •
Feng Shui • La digitopunc-
ture • Xin Li, la psycholo-
gie chinoise • Désir et
orgasme…

40
Dossier « Les secrets
de la respiration »: arts
martiaux, qi gong, nei gong,
pranayama… Yoga cachemi-
rien • les racines du Hung ga
• Gregorio Manzur, les mou-
vements du silence • Eric
Baret, l’héritage de Jean
Klein • Lo Man Kan, expert
de wingchun • Enquête : la
technologie au service du
mieux-être : réconcilier l’hom-
me et son environnement…

39
Dossier « Longévité &
immortalité »: Métempsy-
chose, hygiène de vie,
secrets de jeunesse, l’effet
« anti-aging » • massage du
ventre : l’art du chi nei tsang
• téléthon 2005 : les arts
martiaux unis contre la mala-
die • Les héritières du Yong-
taï • astrologie : l’année du
chien • préservez vos cervi-
cales par le Qi Gong…

Hors-série n°1
La bible 
du Kung Fu Wushu
Du TaiJi Quan au Qi Gong, en passant 
par le Kung Fu, un numéro indispensable
pour découvrir ou approfondir une culture 
et une tradition à la richesse inépuisable.

Hors-série n°4

Massages énergétiques 
et thérapies manuelles
Massage chinois • Lympho-énergie 
• Nuad bo rarn • Réflexologie plantaire 
• Shiatsu • Massage ayurvédique
• Ostéopathie • Chiropratique • Rolfing…

Hors-série n°5

Le livre de la naissance
Accompagner la naissance • entretiens,
conseils, méthodes • Accouchement 
dans l’eau • Acupuncture obstétricale 
• Chiropratique • Ostéopathie • Watsu 
• Qi Gong & Massages • Yoga de la
femme enceinte • Les 7 étapes 
de la naissance…

Hors-série n°6

Le livre du Qi Gong
Qi Gong et traditions : taoïsme • médecine
chinoise, bouddhisme, arts martiaux…
• progresser dans la pratique •  évaluer 
son niveau • les origines de la gymnastique
occidentale •  l’arrivée des maîtres chinois
• la situation du Qi Gong en France…
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Dis-moi…
Tu es taoïste?

O

n me demande parfois si je suis
Taoïste. J’en suis souvent assez sur-
prise, mais c’est un fait, je participe

depuis 12 ans à Génération TAO, je pra-
tique le WuTAO et en plus de répondre
régulièrement à la question : « C’est quoi
le TAO? », je prononce un nombre incal-
culable de fois le mot TAO dans une jour-
née… Alors, y est-y ou y est-y pas? Et
bien, non, je ne suis pas Taoïste, au sens
rituel et formel du terme… Mais j’ai tout
de même réfléchi à la question. Que pou-
vait-il bien y avoir en moi de Taoïste? 
Je me suis un peu plus approchée de la
réponse cet été lorsque j’ai rencontré deux
moines taoïstes(1) : au-delà du reportage
qui nous a fait nous rencontrer, nous
avons partagé un moment chaleureux,
poétique et d’une grande simplicité
au bord d’une rivière ombragée
par les arbres, nous avons
beaucoup ri ensemble, nous
avons trinqué dans la joie !
joué au ping-pong et au baby-
foot ! Il y avait une fraîcheur
et une innocence, un pétille-
ment et un rayonnement. Et je
le dis sans mystification, mais dans
le souvenir toujours présent d’un
moment doux. C’est cet espace que je
retiens comme l’incarnation en moi de
principes taoïstes qui trouvent une réso-
nance dans mon histoire, ce que je suis et
ce que je suis devenue. 
Car il y a dans le Taoïsme cette invitation
à retrouver l’état de l’enfançon : l’innocen-
ce, la candeur, la joie, la simplicité et la
spontanéité. C’est doux et moelleux. C’est
aussi de l’énergie et de la force, surtout
quand elle nourrit les qualités de l’enfant
devenu femme, devenu homme. Et ça, ça
me parle bien… Il y a aussi dans le Taoïs-
me cette relation intime et poétique avec
la nature. La contemplation sensorielle,
presque sensuelle et animiste avec les ani-
maux, les arbres, les éléments, partout où
la vie pulse. Cette relation/fusion, source
de créativité, dans la peinture, le geste cal-
ligraphié… J’aime ça… Et puis, il y a cet
amour et cette célébration de la vie : boire
jusqu’à ressentir l’ivresse. Désirer et aimer
jusqu’à connaître l’extase et l’éveil. J’aime
cette écoute du monde qui goûte la vie
avec plaisir… C’est encore cultiver l’élixir
d’immortalité, se préparer à vivre long-
temps et à rajeunir. C’est un temps para-

doxal où l’atemporel se mêle à l’univer-
sel… Cela répond si bien à toute l’histoi-
re qui m’a construite, mais dans ce contex-
te, libérée de la frustration et du jugement.
Lao Zi et tous ses amis ont dû se sentir
bien au chaud et en sécurité dans le ventre
de leur mère pour avoir imaginé un tel
monde… 
Et puis j’ai poursuivi ma réflexion: mais
alors, le Bouddhisme qui m’attira un certain
temps, un temps certain, où était-il en moi?
Bien à contre-courant… Sous le regard de
mon père? Ou de mon grand-père? Dans
la vision d’un monde implacable où la vie
est souffrance, matérialisée par la maladie,
la vieillesse et la mort, où le désir nous
enchaîne, où les émotions nous affligent.

La solution apportée par le Bouddha me
séduisait : échapper à ce cycle infer-

nal en me posant dans l’œil du
cyclone et observer, jusqu’à
voir ce monde d’illusions dis-
paraître et m’éveiller. Oui,
c’est sûr, j’ai été sensible à
cette interprétation quand je

trouvais / je trouve le monde
sans issue. Et je suis convaincue

par la réalité de cette révélation
quand je sens le tourbillon de mes

actions et de mes émotions m’agiter dans
tous les sens… 
Cela dit, plus proche de ma naissance, je
suis baptisée. Oh, on ne m’a pas demandé
mon avis, mais je suis chrétienne « de fait »
par ce rituel. Comment l’ai-je incarné dans
ma vie? Non sans avoir nourri un certain
sentiment de culpabilité… Mais j’ai appris
que l’on pouvait le transformer en se sen-
tant responsable de ses actes… Et le mes-
sage christique était bien là : si je me sens
responsable, alors je peux dire : « Je suis
désolée » quand j’ai blessé l’autre… Et
j’offre alors à cet autre la possibilité de me
pardonner. Et je peux le remercier… Et
ça, c’est de l’ordre du miracle !
Alors, pour répondre à la question initiale,
oui, j’aime le Wu Wei et l’univers taoïste
parce qu’ils touchent au cœur le jardin de
mon enfance, quand la mort n’existait
pas… Le Bouddha m’enseigne la vigilance
et l’observance… Le Christ, l’Amour…
Comme trois parties de moi qui ont été
blessées et qui ont trouvé leur résilience
dans ces trois voies pour ne faire qu’une
seule âme… Et vous? 
(1) Voir article dans le n° 54 de GTao.

Chi Nei Tsang
Formation au massage taoïste
de l'abdomen. L'abdomen
accueille, sous le nombril, le
centre des énergies. Chez les
femmes, il représente égale-
ment le siège de la maternité.
Le CNT permet de débloquer
des tensions souvent profon-
dément enfouies.
Animé par Andrew Fretwell,
exceptionnellement en Fran-
ce. Instructeur senior auprès
de Mantak Chia et fondateur
de « The Art & Essence of
Chi Nei Tsang School ».
Initiation : 3 & 4 avril.
Intermédiaire : 15 & 16 mai.
tél. : 0142404830
centre@generation-tao.com
www.generation-tao.com

Salon Médecine Douce
Le Salon Médecines Douces,
aura lieu cette année à Paris
Porte de Versailles du 4 au 8
février 2010. Son thème :
Eco-médecines et thérapies
du bien-être, humaniser et
individualiser les soins.
salon-medecinedouce.com

Bravo champion !
Nous voulions célébrer la
médaille de bronze rempor-
tée par Max Rajaonarisoa
aux derniers championnats
du monde de Taekwondo.
Le Taekwondo est un art mar-
tial coréen. Le nom est com-
posée des mots : « Tae »
signifie « à pied », « jambe »
ou « à l'étape de » ; «
Kwon » signifie « le poing »
ou « combattre » et « Do »
signifie « le chemin ».

Dernière minute !
Nous voulions vous présenter
cet ouvrage : « Médecines et
Alimentation du futur » (Le
Courrier du Livre) qui reprend
les principales interventions
des Entretiens de Millançay,
consacrés depuis 1992 à
l'écologie et l'agriculture 

biologique,
ainsi qu'au
lien entre
santé et 
environne-
ment.

Cette 
invitation 
à retrouver
l’état de 

l’enfançon.

par Delphine Lhuillier

       



           



   

  
  

  
 

 
  

  

 
  

  

          

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

            

           




