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Préface

Avec le développement de la culture et de la civilisation, la struc-
ture de notre monde devient plus diverse et plus complexe. La vie
des peuples primitifs était simple, leur aire de communication était
exigué, et tout ce a quoi ils devaient penser se réduisait a un endroit
ou vivre, quelque chose & manger, de quoi s’habiller, et quelque
chose qui leur servit d’arme contre de puissants ennemis.

Maintenant, alors que I’homme est répandu partout sur la terre
et pense a s’envoler pour la lune, les idées, la politique, ’économie,
et ’emploi deviennent d’une fagon alarmante de plus en plus divers
et compliqués. Portés par des vagues de complexité, on a I’empres-
sion d’avoir été arrachés a un étang tranquille pour nous retrouver
dans les vagues tourbillonnantes de la grande mer. A la merci du
vent et des vagues, il suffit que nous fassions une faute pour que
nous soyons rejetés a la dérive comme un navire sans rames sur le
point de sombrer.

L’univers nous a donné un beau navire et de fortes rames pour
naviguer sur les vagues violentes, mais si nous les perdons, nous
devons ouvrir les yeux, reconnaitre notre propre force, regarder vers
notre but, et, fendant les vagues immenses, nous rebatir nous-mémes
graduellement jusqu’a ce que nous puissions naviguer sur la mer
déchainée.

Peu de gens en ce monde savent ce qu’est leur force réelle. Beau-
coup voient seulement la partie de leur pouvoir qui flotte comme la
partie visible d’un iceberg et oublient la plus grande partie immer-
gée. Il se peut que ces gens soient ainsi satisfaits ; mais, au con-
traire, il se peut aussi que leurs propres incapacités les rendent
pessimistes.

Il est certain qu’un homme qui a hérité une fortune de ses
parents, serré ’argent en lieu siir, oublié la clef, et qui, n’essayant
pas d’utiliser ses propres ressources, se plaint de n’avoir pas
d’argent et emprunte & d’autres gens est ridicule. Il est siir qu’il
devrait trouver la clef et utiliser librement la fortune qu’il posséde.

Parce qu’il explique les principes et les utilisations fondamentaux
du ki, qui sont absolument essentiels & la révélation du pouvoir inné
de Phomme, le ki est la clef du coffre-fort. Une saisie des principes
du ki vous rend capable d’appeler le ki de I'univers et d’utiliser le
pouvoir que vous avez toujours possédé.



J’ai organisé la « ki Society » et répandu le Développement du
Ki et I’Aikido avec I’Esprit et le Corps Coordonnés fondés sur les
Principes du Ki que j’ai saisis au cours de !’entrainement durant
toute ma vie.

Des vies emplies de rires et des vies pleines de pleurs sont toutes
deux possibles. C’est & I’homme lui-méme de choisir. Si vous voulez
étre toujours en bonne santé et parcourir votre vie la téte haute,
vous devez commencer par étudier les utilisations du ki.

Je suis trés heureux que des gens dans toutes les parties du
monde aient lu les explications sur les Principes du Ki et de I’Aikido
avec I’Esprit et le Corps Coordonnés que j’ai données dans « C’est
I’Aikido », « Le livre du Ki », « Comment unifier le Ki », « Com-
ment développer le Ki », « Méthodes de respiration Ki », « Medita-
tions Ki », « et Hygiéne Ki ». Le présent ouvrage essaie de satisfaire
aux demandes que j’ai regues d’autres pays d’expliquer le ki plus
profondément et de donner des applications des méthodes d’entrai-
nement et des principes du k/ dans la vie quotidienne. Rien ne me
rendrait plus heureux que de satisfaire a ces requétes par ce livre, et
qu’il serve de matériau pour I’étude de mes lecteurs.



Premiere Partie

Les Principes du Ki






1. La vie humaine

Quand nous sommes préts a aller sur mer dans un bateau, nous
vérifions d’abord un certain nombre de choses. Le gouvernail
fonctionne-t-il bien ? Le moteur est-il en bon état ? Y a-t-il des
voies d’eau ? C’est seulement quand nous sommes assurés que tout
va bien que nous avons un sentiment de sécurité et que nous appa-
reillons pour un voyage siir.

La vie humaine ressemble beaucoup 3 cela. Quand nous nais-
sons, nous faisons voile sur les eaux houleuses du monde de
I’homme. Tant que nous sommes enfants, nos parents et ceux qui
nous entourent prennent soin de nous et nous protégent. Nous
vivons en sécurité en nous appuyant sur les autres, mais quand nous
arrivons a P’age adulte, toute la responsabilit¢é nous échoit. Nous
devenons le capitaine de notre propre navire et devons naviguer
indépendamment par nous-mémes. Méme si d’autres personnes nous
adressent des conseil secourables ou nous aident, la responsabilité du
voyage est nétre, et nous devons connaitre pleinement la capacité et
la force du bateau dans lequel nous naviguons. Nous devons aussi
étre 3 méme de vérifier toutes les parties de nous-mémes pour voir
s’il y a quelque défaut.

Un regard aux jeunes gens et aux jeunes filles d’aujourd’hui
nous apprend qu’ils sont dans une situation pleine de difficultés. Et
plus, ces jeunes gens ne sont pas conscients de la situation dans
laquelle ils sont. Leurs freins ne tiennent pas, ils se précipitent dans
une direction impossible, et le moteur s’est emballé. Ils sont eux-
mémes soit malades, soit spirituellement au bord de I’effondrement.
Ils ont perdu leurs rames, le bateau fait eau, leur force les a quittés,

et ils sont en danger de sombrer dans les vagues mugissantes du
monde de ’homme.

Pourquoi ne pas réaffirmer ici et maintenant nos propres capaci-
tés et réexaminer toutes les parties qui nous composent ? Mettons au
jour notre pouvoir inné, mettons-nous en ordre, et faisons quelque
chose de splendide du bateau dans lequel nous devons parcourir les
mers de nos vies.

Arrétons-nous et réfléchissons. Qu’est-ce aprés tout que la vie
humaine et d’ou est-elle venue ? La plupart des gens, quand on leur
demande d’ou ils sont venus, quand ils sont nés, répondent que c’est
de leurs parents. Ces parents ont eu des parents aussi, et si nous
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continuons nous voyons que notre vie s’écoule en ligne continue a
partir de la création de I’homme. Si nous demandons d’ou la vie est
venue avant la création de I’homme, nous avons pour seule réponse
qu’elle est venue de I'universel. Si quelqu’un demande ce que vous
étiez avant que vous ne deveniez I’adulte que vous étes maintenant,
vous répondrez, « j’étais un enfant ». Avant que vous ne fussiez un
enfant ? Un bébé. Avant cela ? Un embryon. Mais supposez que
vous deviez dire ce que vous étiez avant d’étre un embryon. Que
diriez-vous ?

Avant d’étre un embryon, vous étiez I’union d’un ovule de votre
mére et d’un spermatozoide de votre pére. D’ou sont-ils venus ?
Quand vos parents etaient enfants, ils étaient incapables de produire
un ovule et des spermatozoides. Ils ne furent capables de le faire
qu’aprés avoir atteint ’dge adulte.

Cette capacité a-t-elle été due a I’air qu’ils ont respiré ou a la
nourriture qu’ils ont mangée tandis qu’ils grandissaient ? Nous ne
pouvons répondre que par la négative. Elle ne vint d’aucun endroit,
elle est venue de la nature. En d’autres termes, notre vie est née a
travers nos parents, de ’universel.

Quand un homme est exalté, tout lui sourit, il n’y a pas de dou-
tes, la vie est facile. La vie, cependant, n’est pas seulement les
hauts : il y a aussi les bas. En effet, s’il y a exaltation, la dépression
doit suivre. Quand viennent ces moments de dépression, on se sent
seul. On sent qu’on est coupé de 'univers, isolé de la société, seul
et découragé.

Si nous nous considérons comme des individus isolés, nous
paraissons aussi ténus qu’une graine de pavot. Notre impuissance et
notre isolement sont lamentables. Mais si nous conservons dans nos
cceurs la connaissance que nous sommes un avec l’universel, que
toute chose dans I’univers provient de la seule matrice, quel besoin
avons-nous de gémir ou d’étre solitaires ? De cette connaissance,
doit provenir une foi puissante en ce que nous faisons un avec 1’uni-
versel, que I'univers nous protégera, que point n’est besoin de per-
dre courage ni d’étre perplexes. Méme si 10 000 ne nous compren-
nent pas et nous calomnient, si nous faisons plein usage de notre
force et nous en tenons a la croyance correcte, I’univers saura. Il
n’y aura rien a craindre.

Un homme fit une erreur irréparable dans ses affaires, et, sou-
haitant mourir, monta au sommet d’une montagne. Quand il y
arriva et regarda le vaste panorama, qui s’étendait devant lui, il res-
sentit une étrange émotion parcourir son corps. L’histoire dit qu’il
redescendit de la montagne et que par des efforts vigoureux, il con-
nut dans sa vie une grande réussite.

Sans aucun doute, quand la mort fut juste au-dessus de lui,

10



I’ame de ’homme fut éclairée. Il vit I’ensemble de ’univers étendu
devant lui. Son Soi réel s’éveilla et se redécouvrit comme une partie
de 'universel. Alors jaillit une grande force de cet universel.
L’homme aujourd’hui n’a habitué ses yeux qu’a la société de
I’homme. Cela est particuliérement vrai pour les citadins qui presque
chaque jour ne voient rien d’autre que des choses fabriquées par
I’homme. lls ont oublié le monde universel de la nature. Tourner
son regard vers l'universel et ’aimer, n’est pas le privilége exclusif
des poétes et des artistes. L’universel se déploiera devant quiconque
le désire. Ceux qui sont perdus dans les vagues doivent tourner leur
regard vers I'universel et se redécouvrir comme faisant un avec lui.
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2. La valeur
de notre existence

Nos vies sont une partie de la vie de I'universel. Si nous compre-
nons que notre vie est venue de 'universel et que nous en sommes
venus a exister dans ce monde, nous devons alors nous demander
pourquoi 'universel nous a donné la vie. En Japonais, nous utili-
sons I’expression suisei-mushi, qui signifie étre né ivre et mourir en
révant encore, pour décrire 1’état d’étre né sans en comprendre la
signification et de mourir en ne comprenant toujours pas. Etre né
comme une bulle et passer nos vies a ne rien faire de plus que répé-
ter le processus de manducation, d’excrétion, et de sommeil, c’est en
vérité mener une existence sans signification. Mourir en révant
encore est trés bien, mais a ceux qui meurent ainsi le moment de la
mort apporte une grande détresse.

Certains jeunes gens d’aujourd’hui disent : « je n’ai pas demandé
a naitre ! C’est mes parents qui I’ont voulu ; je n’ai aucune respon-
sabilité, mais maintenant que je suis né, je peux faire tout ce qui me
plait ! » Certains jeunes gens suivent réellement ce diktat, et leurs
parents ne savent quoi leur répondre.

Le fait est que les parents ne suscitent pas une naissance comme
ils le désirent. Chacun de nous recgoit notre vie de ’universel, a tra-
vers nos parents seulement. Certaines personnes veulent ardemment
avoir des enfants et ne peuvent en avoir alors que d’autres n’en veu-
lent pas et en ont. Ce n’est pas du ressort des parents. Si ¢a I’était,
les parents choisiraient sans doute d’avoir des enfants qui ne tien-
draient jamais des propos contraires au sentiment filial et ne com-
mettraient jamais de mauvaises actions.

Empruntons quelques connaissances au domaine de la médecine.
Dans une seule émission, le maile éjecte approximativement d’un a
trois millions de spermatozoides. Le nombre de spermatozoides
qu’un maile produit durant sa vie est astronomique. Un individu est
le résultat de 'union d’un seul spermatozoide avec un ovule. Etant
donné qu’une personne est née d’un spermatozoide, une infinité
d’autres spermatozoides sont sacrifiés. Une punition devrait slre-
ment suivre un tel gaspillage.

Nous entendons souvent ces mots : « une vie choisie », appliqués
aux gens qui sont plus talentueux ou plus beaux que les autres ou
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qui ménent une vie plus brillante. En fait, nous devrions réaliser que
tous, du moment que nous sommes nés, entrons dans une vie choi-
sie. A partir du moment que nous sommes nés de I’universel, nous
tombons dans une vie choisie parce que nous ne sommes pas nés par
mégarde porc ou chien et parce que, des innombrables spermatozoi-
des d’un male humain, un seul individu est né.

Gaspiller cette vie rare et précieuse est en vérité une chose regret-
table. Quand nous recevons le don sans prix de la vie, nous rece-
vons aussi la mission d’atteindre a quelque chose dans ce monde. En
d’autres termes, nous devons connaitre la volonté de la providence,
nous devons connaitre notre propre vocation.

Les cieux ne disent pas un mot mais agissent tout le temps. Les
cieux ne disent pas un mot, mais toute la création croit constam-
ment. L’univers ne nous enseignera pas le moindre mot, mais agit
en silence. Nous ne savons pas si la direction est bonne ou mau-
vaise. C’est seulement un fait que I'univers se meut. Si avec les yeux
fixés sur la construction d’un paradis brillant nous voulons aussi
mener une vie également brillante sur terre, nous devons croire que
I’'univers se meut dans une bonne direction. Si en revanche, nous
choisissons de suivre le sentier du mal, quels que soient les efforts
que I’on fasse, tout est gaspillé. L’univers est toujours en train de
croitre et de se développer. Nous devons réaliser que la mission qui
nous est confiée par I’univers, est d’appliquer nos efforts a ce déve-
loppement et a cette création. Dans ce monde il y a des riches et des
pauvres et une grande variété de sortes de travaux. Mais du point de
vue de faire des efforts dans la formation universelle de toute la
création, tous sont égaux. Il n’y a pas de riche et de pauvre, pas de
haut et de bas. Quel que soit votre terrain d’action, quelle que soit
la voie que vous suivez, si vous consacrez toute votre force a cette
chose qui vous convient, quelque chose vous dira : « c’est en accord
avec mon propre caractére ». Quand vous sentez que vous devez
accomplir quelque chose dans un domaine donné, vous avez trouvé
votre vocation. Appliquez toute votre force a cette chose, et vous
sentirez toute la valeur de votre travail et toute la valeur de votre
propre vie. Il n’y a pas de vocation quand vous ne faites pas
d’efforts mais le progrés créatif universel s’accroit sans cesse quand
chaque individu réalise sa propre vocation.

Laissez de coté le pessimisme qui dit que, quoi qu’un individu
puisse s’efforcer de faire, les grandes forces du monde ne change-
ront pas. Si seulement une personne devient un homme meilleur,
I’univers est au moins meilleur par cette personne. Une petite
lumiére peut illuminer dix mille, qui peuvent devenir le pouvoir qui
illumine le monde. Pour créer un monde meilleur, nous devons com-
mencer par nous-mémes.
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3. L'unification
du corps et de |'esprit

Une fois que nous connaissons la substance de nos vies et saisis-
sons la nature de nos vocations, notre souci inévitable est de trouver
une voie pour satisfaire & cette vocation.

Nous recevons notre vie de l'univers dans deux éléments,
P’esprit et le corps. Nous pouvons exprimer la relation entre ces deux
éléments en disant que le corps se meut en accord avec les diktats de
Pesprit et que I’esprit s’exprime lui-méme a travers le corps. Les
deux sont inséparables. La continuation de la vie humaine est
impossible avec seulement 1’un de ces deux éléments, mais quand ils
sont joints nous sommes capables de manifester nos capacités les
plus hautes et nos pouvoirs innés.

Quand j’étais au collége, j’entendis I’histoire d’un vieux prétre
Zen qui, alors qu’il était encore jeune, commenga a pratiquer le
Zen. C’était un homme trés faible et trés tuberculeux. Bien siir,
de nos jours on peut guérir la tuberculose, mais en ce temps cette
maladie était considérée comme inévitablement fatale. Pendant
son entrainement Zen, le jeune homme s’effondra. Les docteurs
déclarérent qu’on ne pouvait plus rien faire pour lui, et lui, dans
une profonde détresse, se résigna a la mort.

Il pensa en lui-méme : « C’est une grande peine que d’étre tombé
malade au milieu de mon entrainement, surtout étant donné que j’ai
décidé de suivre le Zen, mais si je dois mourir, je le ferai brave-
ment, assis dans la position Zen, comme un prétre le doit. » Il se
leva de son lit de malade, prit la position assise Zen, entra dans un
état de parfaite concentration spirituelle, et s’assit calmement atten-
dant la mort. Mais il ne mourut pas. Le jour suivant il se leva,
reprit sa position Zen, et attendit, mais & nouveau la mort ne vint
pas. Jour aprés jour il vivait assis dans la position de la méditation.
Parce qu’il se disciplinait avec la mort constamment devant ses
yeux, en un clin d’ceil son attitude mentale avait progressé. Le pré-
tre décida alors que du moment qu’il avait attendu la mort, et que
la mort ne venait pas, il rejetterait de son esprit la question de la vie
et de la mort et I’abandonnerait a la volonté du ciel. Il résolut aussi
que tant qu’il vivrait, il suivrait de son mieux les disciplines du Zen.
Comme il continuait ses études Zen, sa tuberculose disparut, alors
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qu’il en était inconscient, et, prétre fameux, il vécut une vie riche,
de conduite et d’enseignement des autres jusqu’a plus de soixante-
dix ans.

Alors qu’il était résigné & mourir et assis il atteignit & un état
d’union entre 1’esprit et le corps et surmonta sa grave maladie. Ceux
qui voudraient I’imiter et pratiquer la méditation assise Zen en vue
de guérir d’'une maladie grave doivent ére conscients qu’au lieu de
guérir toujours, un tel procédé peut ére trés dangereux. Ce qui est
vraisemblable, c’est qu’une maladie empirera si une personne appro-
che la méditation assise Zen, a partir d’une attitude non siire, en se
disant : « Bien, j’ai entrepris la méditation assise Zen parce que j’ai
entendu que si vous le faisiez, vous iriez bien, mais je me demande
si c’est vrai. »

Il est essenticl de comprendre que lorsqu’on unifie son esprit et
son corps, ses puissances de vie innées commencent 4 opérer et que
ce sont les puissances de vie qui vainquent réellement une maladie.
Bien que des personnes — et nous n’avons pas le temps ici d’en
dresser la liste — aient vu leurs ulcéres a I’estomac disparaitre, leur
pression sanguine baisser, ou leur coeur devenir plus fort parce qu’elles
pratiquaient dans la Ki Society, n’en concluons pas que s’engager
simplement dans la pratique soit une panacée. Une participation
sans suite et au petit bonheur 4 la pratique n’est pas la meilleure
voie pour guérir d’'une maladie. Vous devez comprendre que nous
pouvons vaincre une maladie seulement si nous apprenons les régles
de D'unification de I’esprit et du corps et si nous manifestons notre
ultime pouvoir vital de fagon que toute motion physique soit correc-
tement une.

La méme chose s’applique A la capacité. Quand nous disons que
nous sommes bons pour les choses que nous aimons, nous signifions
que nous sommes capables de faire des progrés si nous aimons le
genre de chose que nous sommes en train de faire. Inversement, si
nous n’aimons pas ce que nous faisons, nous trouvons qu’il est dif-
ficile de concentrer notre esprit sur cela. Bien que notre corps puisse
étre orienté de la bonne fagon, notre esprit s’envolera dans une
autre direction. Le progrés dans les choses que nous n’aimons pas
est lent parce que nous ne pouvons atteindre & une état d’unification
de Pesprit et du corps. La chose essentielle 3 apprendre si vous vou-
iez progresser dans n’importe quoi, c’est d’abord unifier votre
esprit et votre corps, et ensuite faire jouer les plus hautes de vos
capacités.

Les choses que quelqu’un peut accomplir lorsqu’il est sincére et
que son esprit et son corps sont un sont stupéfiantes. On a rapporté
que le rat acculé s’est retourné contre le chat et 1’a renversé. Sou-
vent des gens déploient, durant un incendie, des pouvoirs auxquels
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ils n’auraient jamais songé dans la vie ordinaire. On a rapporté que
des femmes ont soulevé des automobiles pour sortir des enfants bles-
sés qui étaient dessous. Dans des situations désespérées de vie ou de
mort, des gens parviennent a une sagesse inouie. Tous ces cas impli-
quent des manifestations de pouvoir rendues possibles par I’unifica-
tion de P’esprit et du corps.

L’homme recoit des pouvoirs innés de l’univers mais ne peut
les utiliser parce qu’il ne sait comment faire.

C’est seulement si vous apprenez les régles de 'unification de
Pesprit et du corps, que vous vous exercez a étre a méme d’utiliser a
n’importe quel moment vos. pouvoirs humains innés, et que vous
vous modérez, que vous pourrez satisfaire & votre vocation que le
ciel vous a envoyée. Comment unifier notre esprit et notre corps ?

Avant d’unifier notre esprit et notre corps, donnés par 'univers,
nous devons clarifier 'univers lui-méme — les principales du ki de
I’univers. J’enseigne d’abord les principes du ki (SHIN-SHIN
TOITSU-DO) dans la Ki Society et ensuite L’Aikido avec I’esprit et
le corps coordonnés comme une application de ces principes. Origi-
nairement, Aikido signifie la voie de I’harmonie avec le ki — le ki
de P’univers. Cependant, les gens généralement pensent de facon
erronée qu’Aikido signifie la voie de I’harmonie avec le ki des
autres. C’est pourquoi ils ne parviennent pas a comprendre son
essence et oublient les principes du ki et ceux de la coordination de
Pesprit et du corps.

Afin d’éviter la confusion, je 1’ai appelé Aikido avec I’esprit et le
corps coordonnés. (SHIN-SHIN-TOITSU AIKIDO) bien que ce soit
un pléonasme. A proprement parler, il n’y a pas d’Aikido sans prin-
cipes du ki. '

Maintenant, quels sont les principes du ki ?
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4. Les principes
fondamentaux du ki

Bien que depuis trés longtemps en Orient, le mot ki ait été utilisé
pour désigner un grand nombre de choses, depuis le ki de I’univers
Jusqu’aux choses quotidiennes qui nous entourent, beaucoup de gens
qui utilisent le mot ne réalisent pas dans quelle mesure le ki de tous
les jours est li¢ au ki de I'univers, ou méme qu’il y ait la moindre
connection entre les deux.

1. La nature fondamentale du Ki

Comme nous le disent nos cinq sens, 'univers dans lequel nous
vivons a présent a couleur et forme. Mais quelle est la nature réelle
de cet univers ?

Toute chose qui a une forme doit avoir un commencement. Par
exemple, le soleil est dit de ce qui flambe actuellement, mais il a di
y avoir un commencement au feu. Il doit aussi y avoir eu un feu,
puisque le feu a commencé. Si nous cherchons I’origine de toutes
choses, nous atteignons a un point ou rien n’existe. D’autre part,
« rien » ne peut donner naissance & quelque chose. Le Zen utilise le
terme mu qui signifie « néant », mais pas un néant complet ; c’est-
a-dire que le Zen signifie un état dans lequel, bien que rien n’existe,
il y a encore quelque chose.

L’entité de base des mathématiques est le nombre un. La terre
est une. Un caillou est un. S’il est réduit de moitié, ce qui reste est
aussi un. S’il est réduit de moitié indéfiniment, il ne devient pas
zéro. S’il y a un, sa moitié existe toujours ; le ki est le rassemble-
ment infini de particules infiniment petites. De cette fagon le soleil,
les étoiles, la terre, les plantes, les animaux, et I’esprit et le corps
humains, sont tous nés du ki de I’univers.

Du ki, la substance réelle de ’univers, vinrent le mouvement et
le calme, I'union et la séparation, la tension et le relichement, et
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beaucoup d’actions mutuelles qui ont donné sa forme au présent
univers. Le ki n’a pas de commencement ni de fin ; sa valeur abso-
lue n’augmente ni ne diminue jamais. Nous sommes un avec I’uni-
vers, et nos vies sont une partie de la vie de 'universel. Dés avant le
commencement et méme maintenant, sa valeur absolue existe comme
un fait solide a I’intérieur duquel la naissance et la croissance et la
mort et la dissolution continuent a prendre place.

L’Eglise Chrétienne appelle I’essence universelle, Dieu, et son
action, Providence divine. En d’autres termes, Dieu existe dans ce
monde et la Providence divine est un processus sans fin.

Dans la « Ki Society », nous faisons une distinction entre le ki
que nous utilisons chaque jour et le k7 universel — I’essence réelle
de P'univers. Nous appelons le travail de l'universel les régles de
I’universel.

Nos vies sont nées du ki, auquel elles doivent un jour retourner.
Vues avec les yeux du corps, nos vies semblent disparaitre a la mort,
mais du point de vue de l’esprit, rien ne disparait du tout. Nous
avons existé avant et continuerons d’exister apres. Voir quelque
chose avec les yeux de I’esprit signifie la considérer du point de vue
de son essence réelle. Du point de vue de I’essence réelle de I’uni-
vers, nous tous, le monde entier, toute I’humanité, sommes issus de
la méme matrice que les arbres, I’herbe, toutes choses, méme les
nuages et le brouillard. Peut-il y avoir alors une raison de combattre
et de hair ? Vous serez d’abord capables de comprendre P’esprit
d’amour et de protection de toutes les choses et I’injonction contre
le combat si vous considérez la question du point de vue de P’essence

fondamentale de I’univers.

Nos vies sont comme la quantité d’eau que nous pouvons pren-
dre au grand océan et tenir dans nos mains. Nous appelons cela
« Je ». Oui, c’est la méme chose que d’appeler I’eau notre eau parce
que nous la tenons dans nos mains. D’autre part, du point de vue
de l’eau, c’est une partie de la grande mer. Si nous ouvrons nos
mains, I’eau retombera dans la mer, et méme quand elle reste entre
nos mains, elle est en confluence avec la grande mer extérieure. Si
nous refusons de laisser I’eau s’écouler, elle s’évaporera.

Nos vies sont une partie du ki universel, enclose dans la chair de
nos corps. Bien que nous disions que cela est « Je », vu avec les
yeux de I’esprit, c’est en réalité le ki de I'univers. Quand nous respi-
rons, nous inspirons le ki de I’univers avec notre corps tout entier.
Quand la confluence de notre ki et de celui de I'univers est inaltérée,
nous sommes en bonne santé et pleins d’entrain. Quand le flux est
lent nous devenons apathiques, et quand il s’arréte, nous mourons.

Dans I’entrainement du ki, nous pratiquons toujours ’extension
du ki, parce que lorsque nous faisons ainsi, le ki de I'univers peut
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entrer dans nos corps et améliorer la confluence entre les deux. Si
nous arrétons le flux du ki, le ki nouveau ne peut entrer, et le flux
devient faible. Pour cette raison, la pratique augmentant ’extension
du ki est non seulement ordonnée A I’amélioration des techniques
martiales, mais aussi a la plus grande facilité de confluence de notre
ki avec celui de I'univers. Cela est une voie extrémement salutaire
pour tirer le maximum de son pouvoir vital.

Depuis des siecles, les Japonais disent que mourir est aller chez
soi, mais sans ferme conviction, il est impossible d’adopter cette
attitude. Nous sommes un avec le ki de 'univers, et mourir est seu-
lement retourner au ki de I’univers. Nous devrions utiliser tout notre
pouvoir tant que nous sommes vivants, et tout notre pouvoir aprés
la mort. Cette foi indestructible est indispensable au succes.

2. Ki positif et ki négatif

L’essence fondamentale de I'univers, c’est-a-dire le Ki, dut pas-
ser, pour réaliser le présent état de I’univers, par un certain nombre
de processus contradictoires. Ces processus continuent aujourd’hui
et continueront dans le futur. En Orient, ce dualisme est appelé la
théorie du yin et du yang. Yin indique ’ombre et yang la lumiére
du soleil. La ou la lumiére du soleil est présente, I’ombre ’est néces-
sairement aussi ; ou il y a vie, il doit y avoir mort, ou il y a haut,
bas, et ou il y a force, faiblesse. L’univers est absolu dans son uni-
cité, mais sa manifestation est un monde de dualisme.

Le célébre inventeur des appareils électriques, Thomas A. Edi-
son, proclama que 'univers était fait d’électricité et qu’il évoluait a
partir du contraste entre les facteurs positif et négatif. La lumiére
du soleil et la naissance sont positives, et ’'ombre et la destruction
sont négatives. L’épanchement du ki est un processus positif, son
retirement est négatif.

Notre ki est une partie de celui de I’univers, et nos corps sont les
vaisseaux utilisés pour protéger notre ki. L’esprit est cette chose,
donnée par I'univers, avec laquelle nous devons protéger et soumet-
tre le vaisseau charnel et inciter et contrdler I’échange de notre ki
avec celui de 'univers. Peut-étre pourrions-nous faire une comparai-
son entre les processus impliqués dans la génération de I’électricité et
ceux impliqués dans le flux du ki. Dans le générateur, |’essence basi-
que de 1’électricité devient électricité et flue a I’extérieur pour activer
des types innombrables de machines. L’univers est empli de ki, que
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nos cerveaux, un peu comme des générateurs électriques. utilisent
pour donner naissance a ’esprit, qui & son tour devient notre propre
ki, le ki qui meut nos corps.

Si P’esprit de quelqu’un est maladif, il sera incapable de protéger
la santé de son corps ou d’échanger son propre Ki avec celui de
P’univers. L’homme qui veut polir ses techniques doit commencer
par polir son esprit. Si le commencement est impur, il en sera de
méme de la fin. Un coeur malhonnéte conduit seulement au vide
total. Ces expressions indiquent toutes que le ki de I'univers est dis-
ponible tant pour un bon usage que pour un mauvais. Si un ki posi-
tif existe, ainsi d’un ki négatif. L’individu doit choisir lequel il utili-
sera. S’il veut marcher au soleil et mener une vie d’activité, il doit
développer le ki positif. Il doit faire un usage positif de son esprit,
et adopter une attitude positive. S’il veut marcher a I’ombre et €tre
lugubre, il doit faire un usage négatif du ki. L’attitude que nous
choisirons dépend de nous. «

Bien que tout le monde veuille mener une vie active heureuse, les
gens qui se servent toujours négativement de leur esprit peuvent trés
bien ne pas méme souhaiter une vie positive. Une vie positive
dépend d’une attitude positive. Commencez par forger un ki positif,
et vous réussirez.

S’il se met tout a coup & faire froid et que vous pensiez : « il est
facile d’attraper un rhume par cette sorte de temps », en un éclair
votre ki devient négatif, et vous attraperez effectivement un rhume.
Une personne qui pense : « Qu’est-ce qu’un rhume ? Ca m’est bien
égal », sera débarrassée d’un rhume aussi vite qu’elle ’a attrapé.

Si vous entreprenez un travail avec cette attitude : « Bon, je
pense que ¢a n’ira pas bien », ¢a n’ira pas bien. En revanche, si
vous utilisez toute votre force et votre confiance, ¢a ira bien.

Beaucoup de gens partent avec ’idée d’une approche positive,
mais surgit une idée négative qui les défait. Dans I’entrainement du
ki, nous nous entrainons toujours a étendre notre ki pour maintenir
de facon plus facile une attitude positive. Si d’aventure nous tom-
bons dans un état négatif et que quelqu’un nous dit : « Allons,
souvenez-vous d’étendre votre ki », nous en avons immédiatement
I’idée et sommes en mesure de charger le réglage vers le ki positif.

Dans mon village, chaque année, durant les trois premiers jours
de la Nouvelle Année, je rassemble les membres — volontaires — de
la Ki Society, et nous allons en train a la riviere proche. La tempé-
rature du dehors peut étre de huit ou neuf degrés au-dessous de
zéro, et ’eau qui s’écoule des montagnes couvertes de neige est tres
froide. Si vous y mettez votre doigt, vous avez la sensation que
votre chair se glace. Quand le soleil commence & se montrer a Iest,
nous revétons tous nos costumes de bain, faisons quelques calisthé-
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nes, et suivons le meneur dans I’eau a uné profondeur qui fait que
nous sommes immergés jusqu’aux hanches. Nous formons un cercle
autour du meneur et quand il donne ’ordre « en bas », nous nous
baissons jusqu’a ce que l’eau nous arrive aux épaules. Alors le
meneur ordonne, « crions » ! Tout le monde crie de toute ses for-
ces. Aprés trois minutes environ, nous nous redressons tous. Parfois
nous répétons tout cela deux ou trois fois jusqu’a ce que le meneur
dise « sortons », et tout le monde va sur le rivage. Apreés cela nous
séchons tous nos corps, revétons nos habits d’entrainement, et prati-
quons des méthodes de respiration. Telle est la fagon dont nous
commengons une année d’entrainement.

Parfois certains des membres s’inquiétent et demandent s’ils
attraperont un rhume. Je réplique toujours : « Si vous voulez attra-
pez un rhume, attrapez-en un. Si vous ne voulez pas, ne le faites
pas. » Naturellement, si aucun de ceux qui sont allés dans la riviére
n’a attrapé de rhume, aucun ne sera plus tard malade. La chose
importante, c’est de maintenir le point, ce que j’explique plus loin,
et d’étendre votre ki.

Une fois, un homme qui ne pratiquait pas le Développement du
Ki me demanda la permission de participer a cette discipline. Bien
que j’aie accoutumé de refuser dans de semblables cas, I’homme
insista tant que je décidai de lui apprendre comment maintenir le
point dans le bas de I’abdomen et la théorie de I’extension du &i.
Aussi lui dis-je de se joindre a nous. Tant qu’il fut dans ’eau, il se
concentra complétement sur I’application de ce que je lui avais dit,
et tout alla bien. Quand il sortit de I’eau, cependant, il devint trop
assuré et perdit le point. Quand cela arriva, il se mit a trembler
comme une feuille. Tous les autres étudiants, qui se tenaient autour
parfaitement a I’aise, sans méme avoir la chair de poule, rirent en
voyant cet homme tremblant. Je lui fis immédiatement retrouver le
point dans le bas de I’abdomen et son tremblement cessa. Une per-
sonne qui s’entraine constamment ne perdra pas le point, méme
si elle n’est pas consciente de le maintenir.

Cela n’est pas simplement un exercice de capacité a résister au
froid. D’abord, c’est un test utilisant votre propre corps pour voir
dans quel état puissant il est quand vous maintenez le point dans le
bas de I’abdomen et gardez votre ki étendu. Deuxiémement, il est
effectué au début-méme de la nouvelle année de facon que durant
toute cette année, nous puissions ére emplis de ki dans une condi-
tion positive. En troisiéme lieu, en entrant dans I’eau, nous nous
nettoyons de toutes nos pensées et expériences mauvaises de I’année
précédente, et sortons frais, comme des bébés qui viennent renaitre.
Cette entrée dans la riviére contribue aussi a développer une attitude
forte et positive qui préserve des rhumes durant toute |’année.
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Quand il fait froid, nous pensons simplement comment nous entra-
mes dans la riviére glacée en hiver. Maintenant, avec tous nos habits
sur nous, un temps un petit peu froid ne doit pas nous tracasser.
Méme si nous attrapons un rhume, cette attitude positive nous
aidera a nous en débarrasser rapidement.

Une pensée positive et une pensée négative s’appliquent toutes
deux a pratiquement toutes choses. Par exemple, une personne voit
quelques-uns de ses amis parler entre eux. La personne qui a I’atti-
tude positive n’en pensera rien. Celle qui entretient une attitude
négative se demandera immédiatement si d’aventure ils ne disent pas
du mal d’elle. En pensant plus qu’il n’est nécessaire a de telles cho-
ses, cette attitude négative deviendra de plus en plus négative. Cer-
tains donnent une bonne interprétation et d’autres une mauvaise des
mémes mots. Et méme, les mots sonnent différemment pour la
méme personne, selon que son ki est positif ou négatif quand il les
entend. '

Si votre ami vous traite de sacré idiot et que vous étes dans un
état d’esprit positif, vous le prendrez bien parce que vous savez que
cet homme est votre ami. S’il vous invective quand vous é&tes dans un
état d’esprit négatif, il est probable que vous soupg¢onnerez indd-
ment que son amitié est seulement feinte et qu’il pense réellement de
vous les mots qu’il vous adresse. Souvenez-vous : le positif attire le
positif, et le négatif attire le négatif. Si vous étes dans un état
d’esprit négatif, vous penserez négativement, agirez négativement, et
ferez devenir négatif tout ce qui vous environne. Parce que le néga-
tif appelle le négatif, si une chose va mal, tout semblera mal. Si
vous vous querellez avec votre femme quand vous partez de chez
vous le matin, tout ira mal dans la journée. Qu’une personne maus-
sade fasse intrusion dans un groupe de quatre ou cinq personnes qui
bavardent joyeusement entre elles, et tout le monde deviendra silen-
cieux et lugubre parce que cette négativité d’une personne est assez
puissante pour changer tout ce qui I’entoure en négatif. Si un mem-
bre d’une famille potentiellement joyeuse est négatif, toute la famille
le deviendra aussi.

Au contraire, si votre ki est positif, vos pensées, vos actions, et
toutes choses autour de vous deviendront positives aussi. La joie

_entre par un portail rieur, parce que le positif appelle le positif. Une
personne avec une nature puissamment positive anime un groupe de
quatre ou cing personnes en parlant. Parce que sa puissante positi-
vité est capable de rendre positifs ceux qui I’entourent. Un général
brave n’a pas de soldats laches parce que sa positivité puissante
infuse du courage a ses hommes. En revanche, un général couard
infectera méme ses hommes qui sont braves de la méme maladie. Si
nous sommes intéressés a rendre le monde entier et toute la société
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plus lumineux, et pas seulement nous-mémes, nous devons indivi-
duellement développer nos attributs positifs et avec eux nous effor-
cer de changer toutes choses autour de nous dans le sens positif.

Un commerg¢ant faisant ses tournées agit mal en décidant a
I’avance qu’il ne vendra rien & un certain endroit. Il ne sait pas s’il
vendra ou non, mais en adoptant ’attitude négative qui lui fait dire
qu’il ne vendra pas, il transfert cette négativité a des éventuels
clients. Il doit avoir une approche suffisamment positive pour faire
que ses clients réagissent positivement. Si méme alors il ne vend
rien, il peut se contenter de dire simplement qu’il n’a rien vendu
cette fois. S’il renouvelle son approche positive et fait une autre
tournée, il obtiendra des résultats.

Une personne malade est d’habitude négative. Une perscnne
négative a tendance a aller vers une personne négative pour lui dire
quelque chose comme : « étes-vous aussi malade ? J’ai cette sorte de
maladie. C’est dur d’étre malade, n’est-ce pas ? » De cette facon,
elle devient encore plus négative. Plus elle est négative, plus elle
devrait chercher la compagnie d’une personne forte en bonne santé.

La plupart des gens dans un hdpital sont négatifs. Méme une
personne saine a tendance a devenir négative sans le savoir si elle
reste dans de telles circonstances pendant longtemps. L’effet négatif
est souvent plus fort pour les gens malades. Quand leur maladie
empire un peu, ils pensent avec un ki négatif qu’ils peuvent en mou-
rir. Ou si quelqu’un meurt dans la chambre voisine, ils ont I’impres-
sion qu’ils sont aussi en train de mourir. Dans ces circonstances, on
doit essayer d’étendre le ki positif.

La vie et la mort sont providentielles. Quand on meurt, on doit
mourir, et aussi longtemps qu’on vit, on doit vivre. Aussi longtemps
qu’on vit, on ne meurt jamais. Pensez seulement a vivre aussi long-
temps que vous étes en vie. Tout ce que vous avez a faire, c’est de
garder le point et de faciliter la confluence de votre ki avec celui de
'univers en étendant votre propre ki. Naturellement, le pouvoir vital
qui est originellement vitre sera activé.

Quelqu’un qui rend visite a2 une personne malade et qui dit quel-
que chose comme : « M. Untel est mort de cette maladie, vous
savez. Prenez garde », fait autant de bien que quelqu’un qui tire
avec force les jambes d’'un homme pendu par le cou. La chose réel-
lement gentille & dire quand vous rendez visite 4 un malade est quel-
que chose comme : « Ca ne me plait pas de vous voir abattu. Du
courage. »

Quand ’homme qui est au-dessus de vous dans votre profession
ou votre professeur vous réprimande, vous le prenez d’une fagon
soit positive soit négative. Vous devez réaliser que vous avez
été réprimandé parce que vous avez fait quelque chose de mal. Si
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vous le prenez avec bonne volonté et vous résolvez a ne pas répéter
Perreur, la cause de la réprimande s’évanouira. Aprés, méme si le
professeur ou le supérieur vous réprimande, vous pouvez utiliser
votre ki positif et prendre la réprimande comme vous le devez. Vous
ne devez pas étre ému spirituellement ; point n’est besoin d’étre
abattu. L’homme qui vous réprimande verra que vous le prenez
bien, et sans méme qu’il le sache, son ki deviendra positif. Il perdra
tout désir d’étre en colére, et quand méme il trouverait matiére a
vous réprimander dix fois, il ne le fera que deux ou trois fois.

Si, d’autre part, vous étes hostile et froissé quand quelqu’un
vous adresse un reproche, si vous pleurnichez et semblez sur le point
d’éclater en sanglots, votre attitude négative se transférera a celui
qui vous réprimande, lequel deviendra plus colére que jamais, et
vous réprimandera plus qu’il ne le devrait ou ne le veut.

Si quelqu’un vous reproche quelque chose que vous n’avez pas
fait, c’est sa faute, pas la votre. N’en soyez pas bouleversé. Vous-
méme serez capable de comprendre si la situation demande que vous
donniez votre opinion, ou que vous écoutiez simplement en silence
et laissiez la chose passer. Si vous décidez de résoudre la situation en
écoutant en silence, vous aurez besoin d’un ki positif trés ferme.
Quoi que vous fassiez, quand vous étes réprimandé, gardez votre ki
positif, et ne cédez pas a ’autre homme.

Parce que nous pratiquons toujours I’extension du ki dans la Ki
Society, la salle d’entrainement est toujours remplie de ki positif.
Quelqu’un qui n’est pas bien ou qui est réellement trop malade pour
s’engager dans la pratique peut changer son ki de négatif en positif
en venant juste a la salle d’entrainement et en regardant, et en rece-
vant une partie de I’approvissionnement abondante de ki positif.
Quiconque n’est pas engagé dans le programme d’entrainement et
dont le ki devient négatif trouve qu’il est extrémement difficile de
revenir 4 la positivité, mais il peut y revenir s’il bénéficie de I'aide
du ki positif d’un grand nombre de gens.

Quand vous avez fini une journée de travail et que vous rentrez
chez vous fatigué, arrétez-vous a la salle d’entrainement, et prati-
quez un moment. Votre corps entier se relaxera, votre ki deviendra
positif, et vous vous sentirez bien a nouveau. Quand vous rentrerez
chez vous, vous dormirez profondément et vous vous éveillerez le
jour suivant avec une attitude positive envers votre travail. En
revanche, si vous vous contentez de rentrer chez vous en vous plai-
gnant de votre fatigue, méme le sommeil ne vous aidera pas a récu-
pérer. Vous vous éveillerez encore fatigué le matin suivant.

Quand quelque chose de déplaisant arrive, au lieu de I’emporter
a la maison avec nous, nous devrions ’arréter dans la salle d’entrai-
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nement et changer notre ki négatif en ki positif. La maison doit tou-
jours étre un endroit agréable et lumineux.

Les gens qui vivent trop loin d’une salle d’entrainement pour y
pratiquer, doivent pratiquer en maintenant le point dans le bas de
I’abdomen et doivent faire un effort déterminé pour garder leur ki
dans une condition positive.

Quand les choses vont bien, tout le monde peut aisément rester
positif, mais nous devons nous discipliner pour changer le négatif en
positif quand les conditions sont adverses. Etant donné que le posi-
tif appelle le positif, une disposition positive peut conduire a un des-
tin positif.

Notre ki est en confluence avec le ki de I'univers. Si nous éten-
dons autant de ki que possible, nous pouvons améliorer cet échange.
Nous pouvons étendre tout le ki que nous voulons, parce que
I’approvisionnement est inépuisable. Une fois que nous avons rendu
notre ki positif, nous ne devons pas nous arréter. Que nous fassions
quelque chose de brillant ou bien quelque chose de misérable de nos
vies, cela dépend de ce que nous choisissons la voie positive ou celle
négative.

Main dans la main, tous ensemble, nous devons faire de ce don
sans prix de la vie, recu de l'univers, quelque chose de brillant. Si
une a une nous allumons nos lumiéres individuelles, nous pouvons
illuminer le monde entier.
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5. Les quatre principes
fondamentaux

pour unifier

I"esprit et le corps

1. Garder le point
Se relaxer complétement

Garder le poids en dessous

r W N

Etendre le ki

L’esprit et le corps sont tous deux nés du k/ de ’univers et
étaient originellement un. Il n’y a pas de ligne de séparation entre
I’esprit et le corps qui détermine que ceci est ’esprit et cela le corps.
L’esprit est le corps affiné, le corps ’esprit non affiné. L’esprit est
affiné et le corps est grossier.

Il n’est pas réellement difficile de coordonner ’esprit et le corps
qui originellement sont un. Cela ne semble difficile que parce que
les gens persistent & penser a I’esprit et au corps comme & des entités
séparées. Ceux qui préchent ’esprit ne préchent que ’esprit, et ceux
qui préchent le corps préchent seulement le corps. Bien que nés de la
méme meére, notre chevelure et notre peau se comportent selon des
régles différentes. Semblablement, bien que I’esprit et le corps soient
tous deux issus du méme ki de I’univers, ’esprit a naturellement la régle
de D’esprit, et le corps, la régle du corps. Quand les deux régles se
meuvent ensemble comme les roues d’une voiture, nous pouvons
réellement pour la premiére fois coordonner ’esprit et le corps dans
la vie quotidienne.
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1. L’esprit meut le corps

Nous ne sommes pas réellement conscients d’utiliser soit Pesprit
soit le corps, mais quelle est exactement la connection qui existe
entre les deux ? Méme si nous saisissons ’importance de I’unité
entre Pesprit et le corps, si nous ne comprenons pas la relation qu’il
y a entre eux, nous ne pouvons effectuer une unité. Si lorsque nous
sommes assis tranquillement, pas méme en train de penser a notre
corps, nous entreprenons d’unifier notre esprit, I’esprit et le corps
entrent tous deux dans un état d’unité. Cependant, la raison qui fait
que lunité se rompt quand nous bougeons est que nous ne compre-
nons par la relation entre I’esprit et le corps, et que nous les utili-
sons d’une fagon erronée.

L’esprit est sans forme, sans couleur, et sans odeur, et vole de
lieu en lieu a volonté. Nous pouvons penser qu’il convient ici seule-
ment de découvrir qu’il a volé instantanément a mille miles en
avant. Au contraire, le corps a une forme, une couleur, une odeur,
€t ses mouvements sont restreints. Garder ces deux éléments dispara-
tes constamment unifiés est trés difficile. Nous réalisons que nous
devons rendre un le centre de nos efforts et I’unifier, mais cela nous
conduit au probléme de ce que nous devons faire notre centre. Bien
siir, il est impossible de séparer I’esprit et le corps, mais fonctionnel-
lement parlant, nous pouvons nous demander si c’est I’esprit qui
meut le corps ou le corps qui meut ’esprit. Les méthodes de disci-
pline varieront grandement selon I’interprétation que I’on fait sur ce
point.

D’abord examinons le point de vue selon lequel c’est le corps qui
meut Pesprit. Quelqu’un peut-il lier une personne au point d’immo-
biliser son esprit ? Naturellement non. Quand le corps est empri-
sonné, I’esprit se meut d’autant plus. Si un docteur dit au patient
qu’il doit rester absolument tranquille, cela rend I’esprit de ce der-
nier encore plus agité.

Comme quiconque a pratiqué la meéditation Zen assise le sait,
quand vous vous asseyez tranquillement avec un esprit composé,
vous étes d’abord troublé par une multitude de choses qui flottent
dans votre téte. En un mot, nous nous rappelons des choses aussi
triviales que les trois mesures de riz que nous avons données a un
voisin il y a trois ans. Fixer I’esprit en un endroit en immobilisant le
corps est impossible.

Il 'y a probablement des gens qui entretiennent 1’opinion que le
corps domine I’esprit étant donné que lorsque le corps est en mau-
vaise condition, P’esprit est obscur, et que lorsque le corps est en
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bonne forme, ’esprit est également brillant. Naturellement, étant
donné que D’esprit et le corps sont en relation, le corps influence
I’esprit, mais cela seul ne nous autorise pas a dire que le corps con-
tréle P’esprit. Des gens ont trouvé un grand bonheur, sont devenus
plus sains, ont recouvré la santé aprés une maladie, mais ils ont eu
aussi, avec un corps en parfait état, une vieillesse trés pénible. En
essence, si le corps contrdle I’esprit, I’esprit doit vieillir a mesure que
le corps vieillit, et lorsque le corps connait une mauvaise condition,
Pesprit doit toujours étre faible et incapable de se reprendre.

Le monde extérieur influence les étres humains, mais le monde
extérieur est toujours changeant et instable. Le corps est influencé et
contrblé par le monde extérieur changeant. Si le corps contrdle
I’esprit, au lieu d’une unité spirituelle et corporelle, nous avons
P’instabilité.

Fréquemment les hypnotiseurs disent a leurs sujets : « vous
n’étes pas capable de vous lever de votre chaise », et le sujet ne peut
réellement pas se lever parce que I’hypnotiseur a fixé dans son esprit
la notion qu’il est incapable de le faire. C’est le résultat de I’applica-
tion puissante que I’hypnotiseur fait sur le subconscient du sujet, en
lui faisant penser qu’il est incapable de se lever. Les gens disent sou-
vent que seuls ’homme stupide et le fou ne peuvent &tre hypnotisés,
parce qu’ils ne peuvent comprendre ce que I’hypnotiseur dit et ne
pensent pas comme il voudrait qu’ils le fassent. Il en va de méme de
quelqu’un de pervers.

Méme si vous ne disposez pas d’un hypnotiseur, essayez la méme
chose vous-méme. Asseyez-vous sur une chaise. Pensez en vous-
méme : « je ne peux me lever de cette chaise », et essayez de vous
mettre debout. Vous ne pourrez probablement pas. Essayez aussi de
mettre vos mains sur vos genoux et de vous dire que vous ne pouvez
pas les lever. Si vous essayez, vous verrez bien que vous ne pouvez
pas les lever. A L’intérieur de votre esprit, sans que vous sOyez
conscient, votre esprit travaille 3 ce que vous ne puissiez pas lever
vos mains, et vous ne pouvez les lever. C’est la preuve que I’esprit
contrédle le corps.

Un docteur qui dit que le patient doit rester absolument tran-
quille, que sinon la maladie empirera, ne fait que contribuer a ’agi-
tation spirituelle du patient. S’il disait plutét que tout va bien, que
le patient doit se reposer et ne pas essayer de mouvoir son corps, il
contribuerait beaucoup plus a créer une atmosphére dans laquelle le
patient recouvrerait la santé.

Parce que D’esprit contrdle le corps, il ne devient pas nécessaire-
ment vieux 4 mesure que le corps vieillit. Les gens qui, bien que
vieux, sont encore vifs et en bonne santé, sont toujours des gens qui
ont un esprit fort et profond. Si vous maintenez résolument I’atti-
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tude que bien que le corps soit malade, I’esprit n’a nul besoin de
I’étre, et que méme si le corps va mal, I’esprit n’a pas a le suivre
dans cette voie, vous serez toujours & méme de vaincre n’importe
quelle maladie ou difficulté.

Maintenant, considérons quelques expériences que n’importe qui
peut faire pour expliquer I'utilisation de I’esprit en connection avec
le corps.

Exemple 1
Deux extrémités de doigts naturellement jointes

Joignez vos mains comme dans la fig. I a. Laissez vos index
séparés.

1. Regardez attentivement les deux doigts. Si vous pensez qu’ils
vont se rejoindre, ils le feront naturellement (fig. / b). Ne pensez

pas consciemment a joindre vos deux doigts. Abandonner la déci-
sion & vos doigts. Voyez si la seule force de votre esprit les joindra.

Fig. 1 a

Fig. 1 b
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Pensez a concentrer votre esprit avec docilité. Vos doigts se join-
dront en un clin d’ceil. Si vous étes perplexe ou sceptique, laissez
plusieurs fois vos doigts se joindre, et séparez-les. Souvent les com-
pagnies soumettent leurs employés a ce test pour voir quelles sont
leurs dispositions. Les gens qui sont surmenés ou qui sont psycholo-
giquement faibles ne peuvent faire que leurs doigts se joignent. Vous
devez résolument éliminer ce sentiment de votre coeur. Des gens
manquant de confiance en eux-mémes parviendront, aussi dans ce
cas, a joindre leurs doigts et a les séparer un grand nombre de fois.

Exemple 2
Le Cercle Imbrisable

La personne A fait d’abord un cercle avec son pouce et son
index comme il est montré dans la figure 2 a. Utilisant les deux
index et les deux pouces, la personne B s’efforce de briser le cercle.

1. Si A ne fait que trendre ses doigts, il sera incapable d’empé-
cher que B ne brise le cercle (fig. 2 b).

2. S’il ne tend pas ses doigts mais se concentre sur ’idée que le
cercle qu’il a formé est un cercle imbrisable de fer, B ne pourra pas
facilement le briser (fig. 2 ¢). Méme si B est capable d’écarter légére-
ment les doigts, tant que A garde son esprit ordonné et concentré,
ses doigts se rejoindront a nouveau.

Dans cette expérience, B ne doit pas essayer de séparer les doigts
de A soudainement. Aussi longtemps que A demeure calme, une
telle attaque soudaine serait sans effet. Généralement, une soudaine
pression sur le corps ou ses parties fait que la personne brise instan-
tanément son calme mental. Si cela arrive, le test n’est pas une expé-
rimentation valide de la force spirituelle. Dans les cas 1 et 2 vous
devez lentement et tranquillement tendre vos doigts et appliquer
votre force. Si vous faites ainsi, on verra clairement quand vous uti-

N
~
N

Fig. 2 a
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Fig. 2 b Fig. 2 ¢

lisez votre esprit et quand vous ne le faites pas. Si A garde un men-
tal immuable, conserve un esprit immuable aprés plusieurs répéti-
tions de I'expérience, B pourrait essayer de faire une application
soudaine de force, mais il est probable qu’il ne parviendra pas a bri-
ser le cercle. A a seulement besoin de penser que son esprit flue a
travers ses doigts, et il fera ainsi.

Exemple 3
Le Bras Impliable

A doit faire un pas en avant et étendre son bras droit. En se ser-
vant de ses deux bras, B essaie alors de plier le bras de A au coude.
B doit prendre garde a ne pas essayer de forcer le bras de A dans la
mauvaise direction et 3 ne pas causer ainsi une blessure.

1. D’abord, A serre son poing droit, tend son bras, et pense que
B ne peut le plier. Si les forces des deux hommes sont égales, B
pliera facilement le bras de A (fig. 3 a).

2. Ensuite, A ouvre ses mains, détend son bras, et se concentre
sur le pouvoir de son esprit comme s’il fluait a travers son bras et
bondissait des milliers de miles en avant (fig. 3 b).

Tant que A conserve cette idée, B est incapable de plier le bras
de A. Si A est un débutant, B doit utiliser une application lente et
tranquille de force plutét qu’une violente, pour voir si le pouvoir
mental de A est actif. Si par mégarde B utilisait une force rapide, la
pensée de A perdrait sa continuité, et B serait capable de plier le
bras de A. Ne vous tracassez pas a ce sujet, car une fois que vous
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étes accoutumé a cette expérience, vous développerez un esprit si
fort que personne ne pourra interrompre le flux de votre pensée. Si
B est beaucoup plus grand que A, A doit prendre garde a ne pas se
lamenter si B est capable de courber son bras.

Fig. 3 a

Fig. 3b

Deuxiemement, A doit laisser ses doigts s’étendre parce qu’en
serrant nos poings, nous détruisons I’idée que le pouvoir de notre
esprit s’écoule a4 « mille miles en avant » a partir de ’extrémité de
nos doigts. Une fois que vous maitrisez le concept de pouvoir fluant
a Dlextérieur, vous pouvez serrer vos poings ou laisser vos doigts
souples, et B sera encore incapable de plier votre bras. Cela n’a rien
a voir avec la forme de votre main. Méme avec votre bras plié,
comme vous le voyez dans la figure 3 c, si vous pensez a votre pou-
voir mental surgissant de I’extrémité de vos doigts, votre bras sera
impliable.

La force de I’esprit est la force réelle. Si vous pensez que votre
force mentale s’écoule au-dehors ; vous le faites bien que vous ne
puissiez le voir avec les yeux du corps. Dans ces expériences, si votre
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force mentale circule a travers votre bras, essayer de le plier serait
comme s’efforcer de plier une lance a incendie en action.

Par la pratique, vous deviendrez plus fort et plus capable d’uni-
fier votre esprit. Par conséquent, vous devez vous entrainer autant
que possible. La foi est la force.

Exemple 4
Le Pont Humain

A s’allonge sur le sol avec les deux jambes étendues droites et les
deux bras étendus a ces cotés (fig. 4 a). B soutient la téte de A de
’arriére et C prend les pieds de A. Ils souleévent le corps de A.

Fig. 4 a

1. Si A est simplement allongé & plat ou tend son corps, quand
B et C le souléveront, son corps se pliera aux hanches (fig. 4 b).

2. Si A détend son corps et se concentre sur ’idée qu’une barre
d’acier parcourt son corps du sommet de sa téte a ’extrémité de ses
orteils, ou sur I'idée que son corps entier est devenu une barre
d’acier, B et C pourront le soulever comme vous le voyez dans la

fig. 4 c.
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environ six centimeétres au-dessous du nombril, et je I’ai appelé
seika-no-itten, c’est-a-dire le point dans le bas de I’abdomen. En con-
centrant notre esprit sur ce point, nous pouvons développer un bas de
’abdomen puissant. Nous appelons ce procédé de concentration sub-
merger le ki, ou concentrer le ki dans le point dans le bas de I’abdo-
men. De ce point de vue, celui des regles qui concernent le corps
seul, ce point est P’endroit ou le poids de la partie supérieure du
corps doit étre. Du point de vue de la loi spirituelle, c’est aussi
endroit ou I’esprit doit étre concentré. C’est un point de jonction
pour Pesprit et le corps. Une fois que vous ’aurez maitrisé correcte-
ment, vous serez pour la premiére fois capable d’unifier votre esprit
€t votre corps, et en maintenant toujours le point, vous serez capa-
ble d’agir avec un esprit et un corps unifiés. Le point est réellement
la clé dans I'unification de ’esprit et du corps.

Dés I’abord, vous n’avez probablement pas une conscience claire
de I’endroit précis ou ce point peut se trouver dans I’ensemble de la
zone abdominale. Parfois je recois des lettres de lecteurs qui veulent
savoir si le point est a I'intérieur ou a Pextérieur de la peau de
’abdomen, ou qui m’envoient des croquis du corps humain et me
demandent de marquer a I’encre rouge I’emplacement du point. Ce
genre de pensée ne méne nulle part. Si vous accomplissez de fagon
répétée et correctement les quelques tests que je vais expliquer main-
tenant, vous serez capable de dire sur votre propre corps ou votre ki
est submergé dans le point. Vous verrez clairement que c’est le point
et que C’est la fagon dont il est senti quand le ki y est submergé.

Bien que ce soit deux personnes qui accomplissent ensemble un
mouvement positif en faisant des expériences, ils ne doivent pas le
faire avec I'idée qu’ils peuvent se vanter d’avoir bougé ou non.
Souvenez-vous toujours de ce que le seul but de ces expériences est
d’aider & maitriser le point. La négligence et les remarques moqueu-
ses contre la négligence d’un partenaire sont de mauvaises choses
parce que si votre partenaire n’est pas mir, vous désorganiserez
immédiatement sa stabilité mentale. Quand cela arrivera, il perdra sa
concentration sur le point et le test deviendra invalide. Aprés tout,
nous accomplissons ces expériences pour nous aider & maitriser le
point. Si dés le début nos esprits sont désorganisés, nous ne réussi-
rons jamais.

Tous les tests doivent étre accomplis dans les mémes conditions,
de fagons qu’ils révélent si le point est maintenu ou non. Une pres-
sion soudaine ne doit pas étre appliquée par celui qui teste. Chaque
exercice doit étre accompli deux fois, la personne étant d’abord tes-
tée en tendant son corps, puis en concentrant le ki.

Ils réaliseront alors ce qu’est la facon de sentir quand on com-
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prend le pbint Graduellement, ils progresseront et devront faire leur
possible pour s’aider les uns les autres a trouver le point.

Exemple 1
Pousser [’épaule gauche

A est debout avec sa jambe gauche un demi-pas en avant. B tend
son bras gauche et pousse graduellement, avec le bout de ses doigts,
I’épaule gauche de A (fig. 5 a).

1. Si A tend son épaule ou son corps entier, B pourra facilement
rompre sa posture et pousser la partie supérieure de son corps en
arriere. B sera capable de le bouger méme si A place sa force physi-
que dans le creux de Destomac. Utiliser la force physique dans
I’abdomen est une faute.

2. Si A maintient le point, B sera incapable de le mouvoir
aisément.

Pour maintenir le point, détendez tout votre corps, €t pensez
avec toute votre volonté que votre poids est dans ce point. Laissez
simplement tout le reste comme il est. Si B applique soudainement
une force extréme, A, sans perdre le point, devra balancer son pied
gauche un pas en arriere. La force de B s’en ira alors complétement.
A n’en recevra rien (fig. 5 b), mais B tombera en avant et sera pro-
bablement incapable de garder son équilibre.

Fig. 5 a

Fig. 5 b

38



3. Placez deux chaises a une distance convenable, en accord avec
la taille de A. Placez la téte de A ou ses épaules sur une chaise et
ses pieds sur I’autre. Son corps forme un pont humain entre les
deux chaises (fig. 4 d).

4. Deux ou trois personnes s’asseoient alors a califourchon sur la
partie non soutenue du corps de A — doucement, pour ne pas
déranger la concentration mentale de A. Tous trois lévent compléte-
ment leurs pieds du plancher (fig. 4 e). Tant que A pense que son
corps est une barre d’acier, il peut supporter trois personnes et
méme plus. Le poids corporel de toutes ces personnes tombe directe-
ment sur son corps, mais il aura pas la sensation d’un grand poids.
Un homme utilisant sa force mentale peut facilement supporter le
poids de trois personnes. Cette expérience nous aide a comprendre
dans quelle mesure I’esprit manipule le corps et combien grande est
notre force mentale. D’abord, laissez seulement une personne
s’asseoir sur vous, puis augmentez graduellement le nombre jusqu’a
trois. Si I’idée que votre corps est devenu une barre de fer défaut au
milieu de I’expérience, vous tomberez tous par terre. Gardez I'idée
continuellement prenant toute Pexpérience. Etant donné qu’il n’a
pas d’effets néfastes sur le corps, tout le monde peut essayer ce test.
Essayer pour vous-méme est une fagon d’avoir confiance en votre
propre force mentale parce que qu’aucun mot ne vaut une preuve
visible.

Figde

Bien que les hypnotiseurs fassent souvent cette expérience,
comme leur sujet ne peut se comporter correctement que tant qu'il
est en sommeil hypnotique, ce qu’ils font est rarement quelque chose
en laquelle on puisse avoir confiance. La chose importante, c’est
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d’étre capable de le faire vous-méme quand vous €tes en état de
veille, et sans vous appuyer sur quelqu’un d’autre. C’est quelque
chose que nous pouvons faire quand nous sommes éveillés ou méme
en marchant.

Si vous vous contentez de lire ce livre et de comprendre ce que
nous avons dit, le présent matériau ne vous aidera pas a €tre plus
fort. Essayez ces expériences avec vos amis pour voir dans quelle
mesure votre esprit contréle votre corps et combien fort est votre
esprit.

Méme les petites choses quotidiennes qui vous viennent en téte
opérent sur votre corps. Si vous pensez que vous €tes mauvais, il est
vraisemblable que vous le deviendrez. Si vous pensez que vous avez
une maladie chronique, cette maladie ne vous quittera probablement
pas. Vous devez utiliser votre téte et adopter un point de vue
positif.

Une fois que vous comprenez que I’esprit contr6le le corps, vous
devez vous mettre a apprendre comment unifier votre esprit et votre
corps et comment faire pour que votre corps obéisse a votre esprit.

2. Garder un point

Une fois que nous réalisons que pour unifier I’esprit et le corps,
nous devons concentrer d’abord notre esprit, nous devons alors
apprendre ou le concentrer. Il doit étre concentré au point dans le
bas de ’abdomen.

Les peuples orientaux, depuis les temps anciens, ont insisté sur
llmportance du creux de I’estomac comme lieu de naissance de la
vraie force humaine. Ils ont aussi, cependant, tendu a la croyance
clairement erronée que concentrer simplement la force corporelle
dans le bas de ’estomac produirait un puissant creux de I’estomac.
Ils ne virent pas qu’en concentrant l’esprit dans cette région, on
développe a la fois un bas de I’estomac fort et la capacité de mani-
fester une grande force. Si vous tendez simplement votre estomac,
une réaction en chaine vous fera tendre aussi votre poitrine, et si
vous continuez ainsi pendant longtemps, vous aurez des douleurs et
le sang affluera a votre téte. Nous ne devons pas oublier que I’esprit
meut le corps.

Comme le creux de I’estomac implique le concept de région, il ne
convient pas pour la concentration de I’esprit. Pour cette raison, j’ai
choisi un point dans le bas de I’abdomen, ce point qui se trouve
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Beaucoup de gens croient que I’endroit ou concentrer I’esprit est
un point qui se trouve au milieu du front. Chacun, quand il réflé-
chit profondément, met sa main sur son front, et fronce les sourcils.
C’est-a-dire qu’il essaie de concentrer son esprit au centre de son
front. On considére que le ki de I'univers entre dans le cerveau par
cet endroit et se répand dans tout le corps. On le fait pour illustrer
son importance de fagon qu’on ne l'oublie pas. La plupart des
méditations recommandent de concentrer ’esprit sur le front.
Cependant, j’enseigne de garder le point dans le bas de I’abdomen
au lieu de se concentrer sur le front. J’ai une théorie et des preuves
effectives pour soutenir cela.

Exemple 2
Garder [l’endroit au milieu du front et le point dans le bas de
l’'abdomen alignés

A s’agenouille avec le haut du corps droit avec ses gros orteils
croisés et pose ses deux mains légérement sur ses cuisses. Il pense
que le point au milieu de son front et le point dans le bas de I’abdo-
men sont en ligne. Il peut fermer les yeux ou les garder ouverts. A
sera immuable si B pousse I’épaule de A.

A strictement parler, le point au milieu du front et le point dans
le bas de I’abdomen sont importants tous deux, et quand ils sont
alignés, I’esprit et le corps sont unifiés. Aussi, si vous concentrez
votre esprit sur le point dans le bas de ’abdomen, le point sur le
front est naturellement maintenu. Cela signifie que I’esprit est aussi
unifié. C’est la position correcte (fig. 6).

Fig. 6

39



Exemple 3
Concentrer seulement le point dans le bas de !"abdomen

A oublie le point sur le front et se concentre sur le point dans le
bas de ’abdomen. A sera stable comme un roc, si B pousse A. A
unifie son esprit et son corps (fig. 7).

D’autre part, il est impossible de garder le point dans le bas de
I’abdomen en se concentrant sur le front.

Exemple 4
Oublier le point dans le bas de !’abdomen et se concentrer sur le
front

A oublie son point dans le bas de I’abdomen et se concentre sur
le front. B sera capable de faire bouger A facilement. Cela signifie
que A a perdu sa coordination de son esprit et de son corps.

(fig. 8).

Fig. 7

Fig. 8
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Les expériences ci-dessus montrent que le point sur le front et le
point dans le bas de ’abdomen doivent étre alignés. Si j’enseigne les
deux, cependant, les gens peuvent oublier le point dans [e bas de
I’abdomen et se souvenir seulement du front. J’ai fait de la concen-
tration sur le point le premier des Quatre Principes Fondamentaux
pour unifier Pesprit et le corps de fagon & empécher que cela
n’arrive. Quand le point est gardé, ’esprit est naturellement unifié.
Depuis les temps anciens, les gens ont dit : « Ne pensez pas a votre
téte. Pensez a I'abdomen » ; ou « un homme est ce qu’est son
abdomen. »

Considérons plus profondément le point. L’univers est un cercle
illimité ou une sphére au rayon illimité. Ainsi, je peux dire que je
suis le centre de Punivers qui est sans limite dans toutes les direc-
tions. Si je fais un pas a gauche, on ne peut dire que I’univers qui
est a ma gauche devient plus court d’un pas. L’univers est encore
sans limite. Mais si je dis que moi seul suis le centre de I’univers, ce
sera une erreur. Toute chose est le centre de P'univers. Un cercle
limité a seulement un centre mais un cercle illimité a autant de cen-
tres que vous voulez. Le Bouddha enseignait cela quand il disait :
« Tenjo tenga yuiga dokuson », ce qui signifie : « Je suis mon seul
Seigneur a travers le ciel et la terre. Je ne suis pas ’homme de
I’homme, mais a moi-méme. » Le Bouddha disait aussi : « Banbutsu
ni busho ari », ce qui signifie : « Toutes les choses dans !’univers
ont une bouddhéité potentielle. » Mais par la suite les prétres inter-
prétérent cela de facon erronée et dirent : « Seul Bouddha est
saint. »

L’univers condensé devient moi-méme. Cela, condensé a son tour
devient le point qui est le centre de I’univers. Le point n’est pas réel-
lement un point tangible, mais le point qui est indéfiniment con-
densé par moiti¢ ne devient jamais zéro mais devient un avec |’uni-
versel. Quand il est sur le point d’étre trop petit pour étre congu,
gardez-le dans votre esprit et laissez-le comme il est. Ce mouvement
de condensation infinie provoque le calme et c’est le sens exact du
point dans le bas de I’abdomen.

Quand le point devient trop petit pour étre pergu, et que vous
cessez de le condenser, le calme mort s’instaure au lieu du calme
vivant. Le calme vivant est I’état le plus fort contenant un nombre
infini de mouvements, et le calme mort n’a pas de pouvoir sans
mouvement. Ils paraissent semblables, mais ils sont fondamentale-
ment différents. Vous étes séparé du ki de ’univers si vous étes dans
un calme mort.
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Exemple 5
S’asseoir en calme vivant

A s’assied les jambes croisées. L’univers infini condensé devient
A, quand il est encore condensé, il devient le point. A condense son
point par moitié indéfiniment et ne s’arréte jamais. B essaie de faire
tomber A en poussant A ou en lui soulevant le genou, mais A sera
aussi immuable qu’un roc (fig. 9).

univers

point

Fig. 9

Exemple 6
S’asseoir en calme mort

Tandis qu’il condence son point, A pense quelque chose comme :
« Mon point est devenu assez petit », ou « j’ai accompli ’unifica-

Fig. 10
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tion de I'esprit et du corps. » Méme s’il ne bouge ou ne veut bouger
aucune partie de son corps, B sera capable de détecter que A a cessé
de condenser le point. Les cils ou les joues commenceront a bouger
un petit peu et une ombre se projettera sur son visage. Chaque per-
sonne a sa propre fagon d’exprimer cela, mais c’est toujours discer-
nable. A cet instant B sera capable de renverser A en lui poussant
I’épaule (fig. 10).

En conclusion, le point dans le bas de I’abdomen n’est pas un
point tangible, mais un point infiniment condensé. Le point dans le
bas de I’abdomen est important, mais n'y arrétez pas votre esprit.
Tandis que vous le condensez a une petitesse infinie, s’il devient
trop petit pour €tre percu, laissez-le comme il est. Le ki est le ras-
semblement infini de particules infiniment petites. Quand P’esprit est
affiné a ce degré, pour la premiére fois vous pouvez devenir un avec
I’universel.

Une fois que vous comprenez que vous avez le centre de 1’uni-
vers dans votre abdomen, essayer d’entreprendre chaque action a
partir de ce point et absorbez tout chose et toute influence dans ce
point. Alors vous serez capable de garder la coordination de I’esprit
et du corps dans votre vie quotidienne.

3. Se détendre complétement

De méme qu’un arc toujours tendu perd son utilité, de méme les
étres humain ne peuvent entretenir une tension continuelle. Certaine-
ment, il est facile de se détendre dans un endroit ou rien ne vous
dérange, mais dans les vicissitudes affairées de ce montre ou vous
n’avez pas fini quelque chose qu’une autre chose attend déja d’étre
faite, il est impossible d’étre toujours dans un environnement pro-
pice a la détente. En conséquence, il est essentiel d’étre capable de
relaxer et ’esprit et le corps dans n’importe quel lieu.

Si bien siir il est difficile de vous détendre quand vous étes
affairé, les esprits de certaines personnes sont en outre tellement
bousculés qu’elles ne peuvent se relaxer méme quand elles sont dans
des conditions favorables de détente. Ces gens tendent a étre extré-
mement nerveux, et a se fatiguer facilement. Face a un événement
transitoire, ils se tendront probablement et se raidiront. Souvent les
enfants, avant un examen d’entrée se trouvent incapables de répon-
dre aux questions auxquelles ils pourraient répondre dans des cir-
constances normales. Les athlétes, avant une compétition impor-
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tante, se contractent parfois et font de piétres performances. Tout
cela arrive parce que les gens ne savent pas se détendre.

Pourquoi les gens sentent-ils qu’il est impossible de se détendre
quand quelque chose d’important arrive ? Tout d’abord, cette
notion émerge de l’illusion que lorsqu’on est détendu, on est faible.
Le fait est, au contraire, que si vous vous détendez comme il faut
vous étes trés fort, comme vous le verrez a partir des exemples que
nous mentionnerons plus loin. Nous nous relaxons a des moments
importants, d’épreuve, parce que nous relaxer nous rend forts.

Deuxiémement, les gens ne savent pas comment se relaxer, et
s’imaginent qu’ils ne peuvent pas.

Se relaxer signifie étre a 1’aise et laisser les choses dans leur con-
dition naturelle. Nous pouvons nous relaxer si nous pouvons faire
que les choses s’établissent a leur propre place. La place propre
pour la partie supérieure du corps est le point dans le bas de I’abdo-
men. Trouvez d’abord ce lieu, le point ou le poids du corps doit
s’installer. Etablissez-la 13, et détendez la partie supérieure du corps,
et le poids de toutes les autres parties du corps s’établiront a leurs
places propres pour un €té de relaxation totale. Si un homme ne
connait pas la maison ou il doit retourner, méme si vous lui dites de
retourner chez lui, il ne le peut. Si vous ne connaissez pas I’endroit
dans lequel vous installez votre force, méme si nous vous disons de
vous détendre, vous ne pouvez pas.

Quand vous essayez de vous relaxer, et que vous ne savez pas ou
installer votre force, celle-ci demeure en quelque endroit de votre
corps. Si vous essayez de détendre vos épaules, le ventre est tendu.
Si vous essayez de détendre votre ventre, votre téte devient tendue.
De cette fagon, une partie de votre corps est toujours tendue et vous
ne pouvez vous relaxer complétement.

Il y a une vieille histoire & propos d’un pot magique. Un mar-
chand vint vendre un vieux pot. Les gens se plaignirent de ce que le
pot était trés cher. Le marchand dit : « Non, il n’est pas cher du
tout. C’est un pot magique. » Les gens jetérent tout ce qu’ils
avaient a portée de la main dans le pot, et il fit tout disparaitre.
C’était vraiment un pot magique.

De tels pots peuvent étre trés utiles. Nous avons un tel pot magi-
que dans le point dans le bas de I’abdomen. Par exemple, si
quelqu’un répand une fausse rumeur a votre sujet, vous n’avez pas
besoin de perdre votre calme. En jetant votre colére dans le point,
vous n’étes pas obligé de faire quelque chose a chaud, que vous
regretteriez par la suite. Si vous absorbez votre colére et les irrita-
tions et les déceptions de la vie quotidienne dans votre point, vous
pouvez vraiment vous en débarrasser et €tre libéré de ce bagage
émotionnel encombrant. Si vous vivez de cette fagcon méme si la
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foudre frappe a votre cOté, vous ne serez pas secoué par le son et
I’éclair de lumiére. Ils seront instantanément absorbés dans le point
et s’éteindront.

Quand on essaie d’améliorer son point dans la vie quotidienne,
on doit étre capable de maintenir un état perpétuellement détendu
d’esprit et de corps. On développera un esprit immuable méme si le
monde alentour s’écroule, et un esprit aussi vaste que I’océan qui
peut engouffrer toutes choses et demeurer impollué.

Exemple 1
Les deux mains tirées vers le bas

A se tient debout et B et C tiennent les mains de A avec les deux
leurs et essaient de le tirer vers le bas. Si A place sa force dans ses
bras, il sera tiré vers le bas (fig. I a).

Ensuite, A détend complétement ses bras en pensant a absorber
leur pouvoir dans le pot magique, dans le point dans le bas de
I’abdomen. B et C ne seront pas capables de tirer A vers le bas,
quels que soient leurs efforts. A peut méme se redresser et abaisser
sa hanche avec B et C suspendus a ses bras (fig. II b).

Méme si vous recevez actuellement effectivement la puissance
issue de B et de C, tout ce que vous avez a faire est de I’absorber
dans votre point. En absorbant toutes les choses dérangeantes et
blessantes de ce monde dans le point, vous pouvez vaincre toutes les
difficultés dans cette vie.

Fig. 11 a

Fig. 11 b
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Exemple 2
La relaxation avec et sans le point

A est debout. B essaie de pousser la main de A vers son épaule
avec les deux mains. Si A garde le point et se détend, B ne sera pas
capable de le faire bouger ne serait-ce qu’un peu. C’est le véritable
état de relaxation et c’est ’état le plus fort (fig. 12 a). Ensuite, A se
relaxe en pensant au sommet de sa téte ou en se concentrant sur son
front. B sera capable de pousser facilement la main de A vers le
haut et A perdra son équilibre. C’est le faux état de relaxation,
I’état le plus faible (fig. 12 b).

Les gens pensent habituellement que relaxation signifie perte de
puissance. C’est pourquoi ils ne peuvent pas se relaxer dans une
urgence. Ils tendent leurs corps. Vous réaliserez I'importance de la
relaxation dans une urgence pour la premiére fois, quand vous réali-
serez que la relaxation est I’état le plus fort. Depuis les époques
anciennes, tous les grands hommes ne furent jamais bouleversés lors
d’urgences, et étaient toujours détendus parce qu’ils connaissaient la
vraie relaxation. Nous aussi, pouvons y arriver si nous le voulons.

Fig. 12 a Fig. 12 b

Des rapports médicaux récents disent que 80 % des maladies
modernes sont dues a des problémes nerveux. Les angoisses, les irri-
tations, la colére, et la dépression font se contracter les vaisseaux et
génent la manifestation du pouvoir vital causant des maladies diver-
ses. On doit mener une vie saine et heureuse en gardant le point, en
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se relaxant complétement, en activant le pouvoir vital le plus élevé,
et ainsi en étant a I’écart des maladies. Se relaxer complétement est
le second des Quatre Principes Fondamentaux pour unifier I’esprit et
le corps.

4. Garder le poids en dessous

Le poids de chaque objet s’établit naturellement a son point le
plus bas. Etant donné que le corps d’un homme est aussi un objet,
s’il se relaxe complétement, le poids de chaque partie doit naturelle-
ment étre établie au point le plus bas. Le calme vivant est un état
ou le poids d’un objet s’établit naturellement en dessous. Aussi, si
un homme se relaxe complétement, il peut toujours rester calme.
C’est le troisitme des Quatre Principes Fondamentaux. Si nous gar-
dons le point, nous pouvons nous relaxer. Si nous nous relaxons, le
poids de chaque partie de notre corps est au point le plus bas. Le
premier, le second et le troisitme des Quatre Principes Fondamen-
taux sont inséparables.

Exemple 1
Le bras lourd

A écarte son bras droit devant lui, et, utilisant une main, B
essaie de pousser I’avant-bras de A vers le haut.

1. Si A détend son bras et pense au coté inférieur de celui-ci
(ligne appuyée dans la figure 13 a), B ne sera pas capable de le
pousser vers le haut facilement.

2. Si A pense au c6té supérieur de son bras (ligne appuyée dans
la fig. 13 b), B sera capable de pousser aisément le bras de A vers le
haut.

S .

Fig. 13 a

47



Fig. 13 b

En changeant simplement I’endroit sur lequel nous concentrons
notre esprit, nous pouvons rendre notre bras lourd ou léger. Cela est
aussi vrai du corps dans son ensemble. Si nous nous concentrons sur
la téte, notre corps devient facile a soulever. Si nous nous concen-
trons sur la partie inférieure de notre corps, il devient lourd et diffi-
cile a soulever.

Quand j’étais a Hawaii, on me demanda d’expliquer I’aikido
avec DPesprit et le corps coordonnés et d’en donner une démonstra-
tion, pour une convention de docteurs venus de toutes les parties du
monde. Quand j’eus fini, un grand nombre de docteurs m’entouré-
rent et dirent : « On dit que vous étes capable de changer votre
pouls en utilisant votre pouvoir de volonté, mais les nerfs automati-
ques contrdlent le pouls. Vous ne devez pas étre capable de la chan-
ger a volonté le moins du monde. Nous permettez-vous de mesurer
votre pouls ? » Certains docteurs sortirent leurs montres et prirent
mon pouls. La premiére minute, il était de 91, la seconde fois qu’ils
le prirent, de 70, et la troisiéme de 81. Les docteurs convinrent qu’il
changeait effectivement et me demandérent comment je faisais.

En fait ce n’est pas un grand probléme. Quiconque se met en
colére ou est surpris a des pulsations plus rapides. De méme, qui-
conque est calme, comme nous le sommes quand nous nous éveil-
lons le matin, a un pouls lent. Quand nous voulons accélérer notre
pouls, tout ce que nous faisons est de nous concentrer profondément
sur ce que nous sommes en colére, et il sera plus rapide. En revan-
che, si nous nous concentrons pour étre dans I’état dans lequel nous
sommes quand nous venons de nous réveiller, notre pouls sera plus
lent. Quand j’expliquai cela aux docteurs, ils P’essayerent immé-
diatement, mais aucun d’entre eux ne fut capable de changer son
pouls.

L’un d’eux dit alors : « Maintenant, je suis calme. Comment
puis-je me convaincre que je suis en colére ? » Je répondis : « Prati-
quez le ki et atteignez le stade ou vous pourrez vous servir librement
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de votre esprit. » lls rirent tous et furent d’accord avec moi. La
chose difficile n’est pas de changer votre pouls, mais de changer
librement votre esprit. Il est plus facile d’accélérer votre pouls que
de le ralentir quand il est rapide, mais le baisser est ce a quoi vous
devez viser, parce que si vous pouvez le faire, vous pourrez rejeter
toute alarme et de toute commotion.

Si vous vous concentrez de tout votre pouvoir a faire affluer
votre sang a votre téte, votre pouls s’accéléerera. Si vous vous relaxez
et pensez fermement a votre sang qui flue vers le bas, votre pouls
sera ralenti. Cela dépend de la fagon dont vous tenez votre esprit.

Exemple 2
La face inlevable

A s’agenouille convenablement, et B prend le menton de A dans
sa main et essaie de lever la téte de A (fig. 14). Quand le poids est
dans la partie inférieure du menton de A, B ne peut pas facilement
le soulever.

Si B essayait de soulever les mains de A de ses genoux, il ne
pourrait pas. S’il essayait de soulever les genoux de A il ne pourrait
pas le faire facilement, parce que le poids des genoux de A est dans
leurs régions inférieures. Si votre esprit est calme, votre corps sera
naturellement dans cette condition. Vous devez apprendre qu’une
position naturelle n’est pas seulement la plus correcte, mais aussi la
plus forte. Si, bien que vous sembliez calme, votre téte, vos mains et
vos genoux peuvent étre soulevés, vous semblez seulement calme,
mais vous ne l’étes pas réellement.

Fig. 14
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Exemple 3
Le poids dans la partie inférieure du bras

A fait un demi-pas en avant avec son pied droit et étend son
bras droit devant lui. Bien que B essaie d’abaisser le bras de A, A
ne le lui laisse pas faire.

1. Il est impossible pour B de faire baisser le bras de A bien que
le bras de A soit tendu, parce que le poids dans le bras de B est
placé dans le c6té supérieur (fig. 15 a).

Fig. 15 a Fig. 15 b

2. B peut. baisser le bras de A s’il relaxe complétement le sien, et
se concentre sur le poids de son bras se trouvant dans la partie infé-
rieure. Quand il fait cela, le poids du bras chargera le bras entier,
qui descendra naturellement, facilement, entrainant aussi le bras de
A (fig. 15 b), sans égard a la force que A met dans son bras, ou a
sa résistance. La chose importante, c’est que B doit garder le poids
de son bras dans la partie inférieure.

Dans P’aikido avec l’esprit et le corps coordonnés, méme s’il
s’agit d’abattre simplement un bras, on doit le faire naturellement
avec le poids en dessous. Cela fait partie de I’attitude qui veut que
tout soulévement de main ou extension de pied soit fait naturelle-
ment et selon les régles de ’universel. Pour cette raison, chaque
chose que nous faisons en aikido, bien que cela semble trés confor-
table et facile pour ’observateur, a réellement un pouvoir terrifiant.

Si vous vous détendez en gardant le poids de votre corps a sa
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partie la plus basse, votre exprit se calme naturellement. Le cerveau
travaille toujours tant que vous étes vivant, et vous ne pouvez élimi-
ner les ondes de I’esprit. Il est impossible de ne pas penser a quelque
chose. Les ondes du cerveau, cependant, peuvent €tre calmées par
moitié infiniment. Quand les ondes sont calmées infiniment vers
zéro, cela s’appelle concentration. « Ne penser a rien » signifie con-
centration ou calme. C’est un état d’esprit comme une claire surface
qui refléte, clairement et sans erreur, toutes choses et tout phéno-
meéne du monde. Dans cette époque moderne compliquée, il est
important d’apprendre a acquérir le calme de Pesprit, qui est capa-
ble alors de distinguer clairement le vrai du faux.

5. Etendre le ki

« Etendre le Ki », est le quatriéme des quatre Principes Fonda-
mentaux pour unifier le corps et I’esprit. Nos vies sont une partie du
ki de I'univers. Comme I’eau de mer que nous tenons dans nos
mains, nous entourons une partiec du ki dans notre corps est en
échange avec le ki de I’'univers, nous sommes vivants. Quand nous
étendons le ki, un nouvel approvisionnement de ki afflue dans notre
corps et I’échange est amélioré. C’est notre état naturel, que le ki
s’étende aussi longtemps que nous vivons. Que nous gardions le
point, nous détendions, ou gardions le poids au-dessous, c’est le
méme état dans lequel le ki s’étend.

Faites des expériences avec le « bras impliable ». Les quatre
Principes Fondamentaux ne peuvent étre séparés. Si I’on satisfait a
'un d’eux, les trois autres seront naturellement maintenus. Si 1’un
d’eux est perdu, les trois autres sont aussi perdus. Le premier et le
quatriéme principes sont des principes de Pesprit, et le second et le
troisiéme, des principes du corps. Quand les principes des deux vont
ensemble comme les roues d’une voiture, pour la premiere fois on
peut maintenir I’état de coordination de Pesprit et du corps dans la
vie quotidienne.
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6. Coordination
de l'esprit et du corps
dans la vie quotidienne

Il est assez facile d’unifier son esprit et son corps quand on ne
meut pas son corps. La difficulté est la coordination de ’esprit et
du corps quand on bouge. Si vous vous entrainez dans les monta-
gnes pendant dix ou vingt ans et parvenez a la coordination de
Pesprit et du corps, si celle-ci est troublée quand vous descendez a la
ville, elle ne sert a rien. Nous devons tous travailler pour vivre.
Nous devons nous entrainer de facon que quels que soient les mou-
vements que 1’on fasse, nous puissions toujours conserver la coordi-
nation de I’esprit et du corps. L’esprit a ses propres principes et le
corps aussi. Les exercices du ki existent afin d’examiner de pres tous
les mouvements en accord avec les quatre Principes Fondamentaux
pour unifier P'esprit et le corps et d’entrainer D’esprit et le corps de
facon que chaque action soit naturellement en accord avec les lois
de Punivers. Il y a plusieurs exemples.

Exemple 1
Le bras impliable

Nous avons déja expliqué le bras impliable, mais cette fois A,
sans se concentrer sur sa force mentale fluant mille miles dans
Pespace, écarte simplement sa main. Si A maintient le point dans le
bas de ’abdomen, B, quels que soient ses efforts, sera incapable de
plier le bras de A. En d’autres termes, si vous maintenez le point,
méme si vous ne pensez pas que votre force mentale s’écoule, le ki
affluera dans tout votre corps. Si votre partenaire peut plier votre
bras, c’est que votre ki a cessé de s’écouler, et que vous n’étes pas
en train de maintenir le point.

Dans la vie quotidienne, nous ne pouvons pas toujours €tre en
train de penser au pouvoir s’écoulant a mille miles devant a partir
de nos mains ou de nos pieds. En outre, il n’est pas nécessaire
d’avoir constamment cela dans nos esprits, parce que si nous main-
tenons le point, nous sommes toujours dans une condition dans
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laquelle le &/ jaillit de notre propre corps. Si notre ki ne jaillit pas
de notre corp, quels que soient nos efforts, nous serons incapables
de maintenir le point. Bien que les mots puissent différer, étendre le
ki et maintenir le point sont une indivisible unité.

J’enseigne seulement le point, qui est toujours le méme point.
Aussi affairés soyez-vous, vous pouvez le faire dans votre vie quoti-
dienne si vous avez de la volonté. Plus on est affairé, plus on doit
pratiquer cela.

Exemple 2
Le partenaire vous pousse en arriére par le poignet

A se tient debout dans la méme position, avec sa main gauche en
dehors et son poignet gauche bien plié. B, se servant d’une main,
essaie de pousser le dos de la main de A en direction de I’épaule de
A (fig. 16).

Si A oppose une grande résistance, B soit le poussera en arriére,
soit pliera son bras au coude. Si A tend son bras, B aura toute faci-
lit¢ pour le pousser en arriére. Parce que vous vous tenez de facon
que méme si votre adversaire pousse votre épaule, il ne peut rompre
votre posture, si vous avez votre bras gauche dans la position du
bras impliable, vous devez étre si stable que votre adversaire ne
puisse pas vous faire bouger. Cependant, quand vous commencez a
lever votre bras gauche, I’'idée de « lever » vous vient a I'esprit, et le
poids de votre bras va en haut. Sans le savoir, vous tendez votre
bras, et vous perdez la concentration sur le point. En toutre, quand
vous pliez votre bras, vous rétractez le ki. Les techniques d’Aikido
avec Desprit et le coprs coordonnés exigent fréquemment que nous

Fig. 16
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gardions I’écoulement du ki et que nous pliions nos poignets. Les
épaules ont des jointures ; le mouvement dans le bras ne doit avoir
aucun effet sur le point. Si vous maintenez le point et levez votre
bras naturellement, le poids de I’homme doit se trouver dans la par-
tie inférieure, et le ki doit constamment s’écouler. Si quand vous
pliez votre bras, vous ne diminuez pas le ki, mais étendez le dos de

votre main de facon que le ki s’écoule toujours a I’extérieur,
I’adversaire ne sera pas capable de vous faire bouger.

Exemple 3
Se tenir sur une jambe

A est debout dans la position de la fig. 16, avec son bras gauche
étendu et sa cuisse gauche levée haut (fig. 17).

B essaie de pousser la main gauche de A dans la direction de
I’épaule de A. Une personne qui oppose une grande résistance chan-
cellera en arriére ; certains chancellent et tombent en arriére simple-
ment par le fait qu’ils lévent leur cuisse, méme si personne ne les
pousse.

Fig. 17

Si vous étes conscient de lever votre cuisse, le point montera,
votre bras devient tendu, et vous perdrez votre équilibre. Laissez les
muscles de la base de votre cuisse opérer ce haussement. L’action de
lever ne doit rien avoir a faire avec le point. Si vous maintenez le
point, détendez votre bras complétement, et levez votre cuisse, et
votre partenaire ne sera pas capable de vous faire bouger. Si vous
étes seul, si vous agissez comme nous venons de le dire, vous serez
capable de vous tenir sur une jambe sans trembler.
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Exemple 4
Se tenir debout avec les deux mains levées

A se tient debout avec les deux jambes écartées d’un demi-pas et
avec les deux mains levées. B exerce tranquillement une pression sur
la partie centrale de la poitrine de A (fig. 18).

Fig. 18

Encore une fois, A doit vraisemblablement chanceler en arriere.
Si, alors qu’il léve ses mains, son point se léve aussi, il tombera.

Si quelqu’un avec un couteau ou un pistolet essaie de vous atta-
quer, vous pouvez rapidement vous mettre hors de la ligne de feu et
enlever son arme a votre assaillant si, quand vous levez vos mains,
vous maintenez le point et prenez une posture stable a partir de
laquelle vous pouvez librement mouvoir vos hanches. Dans ’aikido
avec I’esprit et le corps coordonnés, Putilisation des hanches est
extrémement importante, mais pour les utiliser librement et puissam-
ment, vous devez maintenir le point. Que vous leviez vos bras, que
vous les baissiez ou les balanciez, le point doit demeurer stable.

Dans toutes ces expériences, si vous n’étes pas correctement pré-
parés, méme si vous vous tenez fermement au point, si vous bougez
vos mains et vos pieds juste un peu, vous pouvez perdre le point.
C’est la méme chose que d’étre au sommet d’une montagne ou votre
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esprit et votre corps sont unifiés, et de perdre ensuite cette unifica-
tion quand vous descendez de la montagne et entrez dans votre pro-
pre village. La raison qui est derriére cela, c’est le manque de con-
naissance de la fagon correcte de maintenir le point. Si vous prati-
quez en agissant soigneusement ainsi, vous serez 4 méme de demeu-
rer dans un état d’unification de I’esprit et du corps, quoi que vous
fassiez.

Exemple 5
Se baisser

Jusqu’a maintenant, A se tenait debout, droit, et en maintenant
le point, mais les étres humains doivent étre aussi capables de se
pencher en avant ou de se courber en arriére sans perdre le point.

A se penche en avant comme s’il lassait ses souliers. B essaie de
pousser les hanches de A en avant (fig. 19).

1. Si A tend ses épaules et oublie le point, B sera capable de le
pousser en avant (fig. 19).

2. Si, en revanche, A se penche en avant et maintient le point
sans tendre ses épaules, si B le pousse légérement, il restera immo-
bile, et si B lui donne une grande poussée, il sera capable de rester
debout et de marcher sans tomber.

Fig. 19

Exemple 6
Se courber en arriére

A est debout avec son pied gauche un pas en avant et se penche
en arriére avec la partie supérieure de son corps. B pousse ’épaule
gauche de A et essaie de la faire tomber.
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1. Si A tend la région des épaules, B p