Koichi Tohei, maitre d’Aikido, éléve d’Ueshiba, n’est pas
un simple pratiquant des arts martiaux. Ayant consacré toute
sa vie a la métaphysique, il a redécouvert un principe et une
pratique plus ou moins oubliés : ce principe, c’est le Ki, la
force universelle que chaque étre vivant est, et qu’il s’agit
d’« étendre », pour utiliser tout son pouvoir. Quant aux prati-
ques, elles ont pour but d’amener a cette extension du Ki, et
elles ont d’abord pour résultats la santé, dont les troubles pro-
viennent toujours d’un défaut de Ki, et la maitrise de soi.

Celui qui ne fait qu’un avec le Ki universel est maitre de
lui-méme et peut réaliser des choses stupéfiantes, car c¢’est
I’univers méme qui agit ainsi par lui. Il ne s’agit pas d’une
snécnlation abstraite. d’une doctrine obscure, mais de princi-
pes pragmatiques, utilisables par n’importe qui, expliqués clai-
rement dans ce livre, dont les résultats sont aisément
vérifiables.

L’essentiel de I'ouvrage consiste en explication des « qua-
tre principes fondamentaux pour unifier le corps et 'esprit »,
de leurs applications précises, et les nombreuses illustrations
permettent au lecteur de mettre en pratique, sans instructeur,
ceile uttnode deoréalisation de soi-méme; simple, efficace,
reposant sur des bases traditionnelles éprouvées.

Tohei sensei s’efforce de répandre la Ki Society dans I’uni-
vers, et la premiére édition frangaise de ce manuel trés appré-
cié a P’étranger; contribuera au développement de la connais-
sance de cette doctrine et de cetie pratique conshles de régéné-

I
rer ’homme.

Prix: 80 F

-
KOICHI TOHEI

DUKI

I’Unification de I’Esprit
et du Corps
dans la vie quotidienne

GUY TREDANIEL
EDITIONS DE LA MAISNIE




La ¥ Society dans le monde :

KI NO KENKYUKAI H. Q.

Ushigome Heim 101, 2-30 Haramachi, Shinjuku-ku, Tokyo, Japan,
162

Tél. : 03-353-3461 or 3462,

East Coast Ki Society Federation
29 East 10th St., New York, N. Y., 10003 — T4l - 212-982-4754.

Hawaii Ki Society Federation
620 Waipa Lane, Honolulu, Hawaii, 96817 — TéL : 808-845-3064,

Northern California Kj Society Federation
135 Austin St San Francisco, California, 94114 Tél. -
415-928-4713.

Northwest Ki Society Federation
P.O. Box 02025, Portland, Oregon, 97202 — Tél. : 503-223-9124.

Southeast Kij Society Federation , i ACHEVE IV IMPRIMER
1225 Arch St Philadelphia, P. AL, 19107 — Tél. - 215-607- 9277 EN 11,)11,,.;/2'1*}9‘93' g
SURCLES PRESSES 131
W!pqprn gf&zes KI Somety FLJ qduon L IMPRIMERIE DU PAQUIS
3302 W. Jefferson Bivd., Los Angeles, California, 90018. o 0100 ”ém(mm
BT Ly i
£ FAE e

“.,T“\«

PO Box 6363, Tamuning, Guam, 96911,

New Zealand Ki Society

P.O. Box 1140, Auckland, New Zegland.

Philippines Ki Society

230 Amapola St., Palm Village, Makati, Rizal, Philippines.

EES I

Rua Sebasti'ao, Cameiro,’ 501-AP 71, Aclimacio 01543, Sao
Paulo-SP, Brazil.

Mr. Keijiro Yoshigasaki
Ofﬁce of Kz No Kenkyukal m Europe

T u u\ul T

fu Ruc L:eutenem LlCdCI Bruxelles 1070, Belgium.

Ki Federation of Great Britain
31 St. Pauls Road, Burnham on Sea, Somerse . England, Great
Britain,




l a ble deS l I latiéres Comment vaincre la maladie ... oo - s
, Comment augmenter votre chance au jeu L.l .. ... 65
Comment diminuer votre handicap au golf ... .. .. ... 67
Préface ... s Comment rendre un enfant fort. ... 75
[. Comment donner confiance en sof................... 75
1. Qulestc i 1n W 3 2. Comment rendre un enfant calme ................... 77
equele KiZ.. ... ... ... . ...l 7 " Comment rendre votre enfant positif ... 80
p
o Etendre le Ki. 000 0 0 o0 o 4 e Comment accroitre la force sexuelle .. ... 81
s Réduire infiniment ..o Ll 9
s Utiliser positivement son esprit 4. La découverte du Ki par V'aikido
S 12 (Une bréve histoire personnelle) .....0........ oo iias 90
L e Un enfant maladif dans la maison du juge .............- 90
2.-Les quatre principes fondamentaux pour unifier 'esprit o R ”
etle Corps. . .. o 14 « Judo, pleurésie, et absence du college. .. ................ 92
o Calinse Vesprit o0l it fol b s e Pris pour des cendres ... ... i e 93
e , ; e Entrée au TchikuKai ..o oo i s 95
¢ Les quatre principes fondamentaux .. ................... 16 En u !
L. Se concentrer sur vir scul poiii o y ' e Déconverte de Paikido ool i 97
2. Se 6{8len9’re Con_zplelemenz .......................... 19 e Deuxicme classe dans Pinfanterie. ... ... o ooy 100
3. Maintenir le poids en dessous ... ... ............. .. 2] iy . ,
4. Etendre le Ki ... .. ... ... ... o A ENAaiiiaar Ta maint danc Iahas de Vakdomen 00 0 102
* La relation entre les quatre principes .............0 ..., 24 » Rencontre avec I'Unification de I'Esprit et du Corps. .. ... 104
e Charbon de boiset faillite. oo o i 106
2 Crrmment devenic for , o Fondation de la Ki Society 0 0 0 0 s i S 107
e Comment entrainer le corps ... ... .o 26 o Transmettre Ja fumiére ... ..o i il 110
H : fo ot 1 -
Lo dendre ies muscles posierieurs. ... ... .0 . . e
3. Comment se relaxer..“,,,,,_._,,”_,_”“»_._”: : 5} 5. Enseigner le pouvoir Gu Kt au monae ........... RN 11z
e Comment renforcer I'esprit . .. . oo oo - o Lesiles HAWail « .o invumme s 117
1. Unifiez votre esprit ... ... ... . . ... .. ... .. 14 o Llile Maui ... e e 118
g, i fonirile dnn il aye e i L 34
2 Utiliser 'esprit positivement , 2 L MIA Wt T e 19
¢ Comment devel ] i - . ;
s ” "OPP’“' Pintelligence: ... ........... ... .. .. U o HonOIIU oot e e e e s 12
) OMPreRension . ... 0. o o o i i 40 , .
20 Jusement. oo hi ¢ LPAMETIQUE ..o e el L 122
3 Mémoire ... ... ... 4
» Comment guérir le « coup du lapin ». ... ..... ... .. 43
e Comment rester calme face aux gens ..................
¢ Comment dormir profondément ... .................. 35

5

124 -



et fut repoussé. Larry devint légendaire parmi les lutteurs de
sumo au Japon. Kashiwado lui dit : « Il n’y a pas de lutteur
de sumo assez fort pour enseigner un homme comme vous.
Qui vous a enseigné ? » Larry répondit que c’était Tohei
sensei d’aikido.

L"Ameérique

J’ai enseigné P'aikido en Californie, au Névada, en Ari-
zona, dans I’Etat de Washington, dans le Colorado, V'lllinois,
le. Wisconsin, 'Indiana, ’Ohio, I'Etat de New-York, dans le
New Jersey, le Connecticut, 4 Washington D.C., dans le
Massachussetts, en Pennsylvanie, en Géorgie, Caroline du
Nord, Floride, Orégon et a Hawaii. Quand j’organisai la Ki
Society, en septembre 1971, je commencai a donner des cours
de Ki, qui insistaient sur les principes du Ki au lieu d’ensei-
gner le Ki pour expliquer les techniques d’aikido. D’abord,
j’enseignai le Ki pendant les vacances d’été a la filiale de

i AR PR Y GiriiiE AAT AR RN AR L

Un séminaire a maintenant lieu en cet endroit chaque année.
Ensuite, je dirigeai un séminaire de dix jours a Honolulu
avec 217 participants ; l’année suivante, ils étaient 419. Il y
a maintenant un séminaire chague annse. Pyisie ting un antre
séminaire de dix jours a ’Université Lewis and Clark de Por-
tland, dans UOrégon. Il y eut 450 étudiants. Aprés cela,
ks isal un s? ire de dix oiours @ PUniversité de Was-
ningion, avec 1107 participants, et un séminaire de la méme
durée a Chicago avec 96 ¢tudiants. Je terminai mon voyage
par une session de dix semaines a 'Université de Californie,
a Fullerton, pour plus de 300 personnes.

Quand j’ai commencé a enseigner P'aikido, i’avais en mo-

) S RS i s s ke D U s, apTeSs QU §ods
eu institué des classes de Ki, je commencai & en avoir 700
a la fois. Les étudiants d’aikido étaient pour la plupart des
jeunes gens. Les classes de Ki, cependant, attirent souvent des
professeurs d’umiversité; des docteurs, des juristes, des artistes
et des hommes d’affaire. L’Amérique et I’Europe semblent
maintenant enchantées du mot « Ki». Mais elles sont seu-
iement charmées par le mot ¢t ne sentent guére ce qu'il si-
gnifie. Les japonais utilisent le mot « Ki » quotidiennement,
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mais ils- semblent également savoir peu de chose de sa si-
gnification véritable ou sur la far.;op de le déVEIOppgr: Tes.
pere répandre les rudiments du Ki et les Quatre Principes
Fondamentaux pour Unifier PEsprit et le Corps autant que

possible.

123



platf¥iit encore plus. Aprés cela, M. Matsuda devint un étu-
diant particulierement poli et serviable.

Honolulu

Un professeur de judo de la police vint assister a une
démonstration que je donnais & Honolulu. Il dit au chef,
Dan Ryu, que P'aikido était trop dangereux pour I'usage de
la police. Par conséquent, la police d’Honolulu ne pratiqua
pas.

En 1954, juste avant que je ne quitte Honolulu, un jeune
homme du nom de Mateas, qui avait été condamné a 60
ans de prison, s’échappa avec un ami. Prétendant étre malade
pour qu’'on I’envoie 4 I’hépital, il s’était facilement échappé
en poignardant un garde. On mit six mois a le reprendre:;
Dans un éditorial, un journal, le Hawaii Hochi,  disait
« L’aikido enseigné ici par M. Koichi Tohei, du Japon, in-
clut des techniques permettant de maitriser trés facilement un
eriminel armé d’un couteau. Tous les policier: *ITav . .
Maui et de Kaui ont pris des cours avec Tohei. Pourquoi
la police d’Honolulu n’en a-t-elle pas fait autant ? Si Mateas
avait fait la méme chose dans 'une des autres iles, il au-
rait été arrété immédiatement »,

L Histructeur de judo gui avail dit au chet que mes tech-
niques étaient dangereuses fut blamé. Quand je revins a
Hawaii en 1955, le Chef Rvn et D'Ascistant Chat ra-i
peailii GUs COUTS UIVES €L jecommanderent a ous
mes de prendre des lecons.

L’étudiant le plus enthousiaste de la police d’Honolulu
était M. Larry Mehau. Larry était bati comme un lutteur de
sumo japonais et avait la réputation d’étre ’homme le plus

Tir T
AL

urs hormi-

KIKL DO Zan, un lutteur de sumo japonais qui devint lutteur
professionnel. Pendant l'une de mes lecons, lors de mon
premier vovage 3 Honolul
du dojo et se tint debout, nous regardant, les bras croisés.
Il donnait I'impression de penser que c¢e que nous faisions
était truqué. Je ne lui prétai pas attention.

Un jour Larry dit & Riki Do Zan gu’il pensait que Paikido
clait ‘du charlatanisme. Riki répondit : « Non, M. Tohei

u, il fit son apparition 3 Iz
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n'est pas un charlatan. VOUSHéFeS}' policier. 1’aikido est la
meilleure chose pour vous. A ez le voir et apprenez. A}}xssx
Mehau demanda a un ami nomme Hirata, qui était cinquiéme
dan de judo, de ';’m,tr(odmre.‘Quand M. hlratgx introduisit
Larry auprés de moi, il mentionna que Larry était un étu-
diant de M. Riki Do Zan. Je I’aﬁceptax( 1mm§d1atem§:nt. L?rry
se demandait si mon changement a:’i’gttxtudp a son egard était
da au fait que j'avais peur de Riki. Mals en pratiquant, il

scouvrit bie e sa force ne lul servait & rien pour
découvrit bieatdt que sa ) ) " P
pempécher d’€tre renversc. Plus ta,rd il me fl’t par & sa
confusion. « Comme vous m’avez d’abord igno;’e: puls accep-
t¢ comme étudiant quand vous avez su que j’étudials afl-?,c.
Riki, j’ai pensé que vous aviez faltxceia parce que vous aviez
peur de lui. Mais je peux voir maintenant que r}en.ne D?;ui
vait vous faire peur. Pourquoi avez-vous changé d’attitude 7 »
Je lui répondis -« A notre premiere rencontre, vosr ﬁeux
étaient trés: négatifs. Ils étaient‘cqnd'ensce’:ndams e% des' on-
nétes. 11 m’apparut qu’il ne servait a rien d essayer d’enseigner
un homme dans ces dispositions. Ma}s quand je sus que vous
étiez un étudiant de Riki, je décidai que ce *devallt’avmr ete
seulement une premiere impression négative. AUSSL, je VOus @i
admis ». Larry sut ce que je voulais d‘ure,' et dept‘us,ﬂson.att;
S e eontinua deostemiliorer (FLmioisatt et m.nk;j‘,cm‘w ,
réalisa que pour devenir réellement fort, il dev,gxt eu.zdier :e
Ki au lieu de développer ses muscles. Parce qu ;1 avanﬂde a
force corporelle, il arriva a comprendre le pouvoir du I.&x, De-
nuic lors. il vécut et respira le Ki et gagna les championnats
hawaiiens de sumo et de judo.

Azumafuji, un ex-champion de sumo devenu lutteur pro-

fir e tournde & Hawail et affronta - Tarry dans
Dracochareltl RRJAIL AN N 4 AN e L S A

LUsieurs maichis de Suo. Liuis [uis 1 dhl jele iuis du [l
par Larry. M. Kokichi Endo, un judoka qui devint profes-
sionnel, reconnut qu’il était incapable de wvaincre Larry au

judo. ‘
Plusieurs années aprés, un groupe de lutteurs de sumo

nais de sumo perdirent contre Larry. Un jour, le champion

i i ii anda & chaque
iwado enseigna les Hawaiiens. Il dem
ket : rer de le faire reculer. Avec bean-

membre dz Véguipe d'esss : ‘
coup d’aisance, il arréta le Hawaiien et le jeta hors c_iu ring.
La taille n’y faisait rien. Deés qu’un Hav\{anen arrivait, il
se retrouvait par-terre. Larry é}ait le derm’er, AIl eten;)ht le
Ki a partir de son corps tout entier, et-sans:s arréter se heurta

& Kashiwado. Le champion japonais fut incapable de I’arréter
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d’entre eux avaient été tracassés par la police durant la guer-
re, et ils notérent une amélioration de l'attitude des policiers
a 'égard des Nippo-américains aprés la venue de I'aikido.

L'lle Maui

A Maul aussi, j'eus quelques mésaventures et connus un
départ assez lent. Cependant, avec ’aide de M. Seiichi Tabata
de Lahaina, maintenant chef instructeur de ’Hawaii Ki Socie-
ty, et de ses étudiants, je pus ouvrir une classe. Alors, M. Shi-
nichi Suzuki (plus tard commandant de la police locale de
Maui, maintenant a la retraite et conseiller de P'Hawaii Ki
Society, dirigeant du département étranger a I’Etat-Major de la
Ki Society a Tokyo) parla au chef de la police. Aprés quoi
tous les membres des forces de police d’un grade inférieur a
celui de capitaine recurent 'ordre d’apprendre P'aikido. 11 v
avait 50 policiers la matinée, et cinquante autres 'apres-midi.
Cela accrut considérablement la popularité de Paikido dans

Un jour que j’expliquais les techniques dans I’une des
classes de policiers, il arriva quelque chose d’intéressant. La
classe n’écoutait pas assise en seiza, comme il est de tradition
mais <e tenzait debout en cercle aut demoi v avait
tant de choses a enseigner, que je n’avais pas le temps de
faire respecter I’étiquette. Comme je parlais, un policier du

. de Morina se faufila a Pextérieur du cercle et essava
de e frapper par derriere. Au moment ou il allait frapper,
je fis demi tour, attrapai sa main et le rejetai. Morina heurta

et o} v , e s el
2 <ol sf durement aw’il resta un moment sans pouvoir se rele-

y
+

LCLC
ver. En souriant, je tendis un bras pour laider. Il s’excusa
abondamment. Les policiers riatent tous. Ouelow’un. dit
i Ve zuriez da- le bala s e LG ST
jour, Morina essaya de faire amende honorable en invitant
M. Suzuki et moi & souper. Nous étions en train de manger
gquand M. Suzuki demanda « Sensei, pouvez-vous voir derriére
vous 7 » « INOR, je ne peux pas » répondis-je. « Vous devez
en étre capable », insista-t-il, « a Vinstant oi Morina était

sur le point de vous frapper, vous avez r

HE © S G vl

coardé en arriére

P X7

7 3 Ve 2y
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voir derriére vous ».

QK

« Suzuki san », dit-je, .« vous saviez depuis le dép?que Morina
allait faire quelque chose. Pourqaoiwne I’en avez-vous pas
empéché, ou ne m’avez-vous pas averti Y o : '

« Je vous prie de m’excuser, dit M. Sumkz', je voulais voir
ce que vous feriez ». Nous éclatames tous de rire.

« Au commencement de la classe, je regarde toujours tous les
visaves », expliquai-je. « Je peux toujours repérer q”geir-
qu’im comme Morina qui a plus d’un (our dans son sac. Cha-
que groupe de policiers a quatre ou cing types retors. Je
ne les laisse jamals se tenir derriere moi, je les' ai toujours
4 Veeil. Du moment que Morina s’¢ait déplacé, je pouvais
savoir que quelgue chose allait arrivef: 'I,l commenca par se
frayer un passage parmi les autres, aussi je rf:ga{dai en arrxfcrfe
m’attendant a4 le voir derriére moi. il n’'y a rien de myste-
rieux la-dedans »: o ;

M. Suzuki sembla trés impressionné. « Sensel, c’est eten-
dre le Ki. C’est la chose la plus importante pour un Qah‘
cier ». 1l me dit qu’il s’était souvent trouvé .dang les sxmatzo?‘s
dangereuse, méme blessé par balle, giepuxs vingt ans qu:i
était policier, mais qu'il était sir qu’il n’aurait rien eu s'il

f R LS e S P g
avail sy commenl elendie e K.

L 'lle Kauai

. M LY b '\_
Je fis une démonstralion au gymnase de.Kaugu.) \1 assis
i i kas er M Wally Tutsumi, gqui etait venu

13:N

nommé Matsuda, qui avait étudié un ancien art martial japo-
nais. Il avait toujours voulu instruire dans son art la /po'hce
de Kaui et était jaloux de ma présence. Ses artaques etaient
souvent soudaines, mais j’étais capable de le Tre}eter’, Apres

aypplaudissaiem, il se rauliia derrieie mot el Iic saula SUb i
dos. Il passa ses bras autour de mon cou, ses jambes iti—
tour de mes cuisses. Dés qu’il me sauia d.essus,;Le me penchal
an avant. Ordinairement, cela aqurait suffi 4 le jeter en a:«”an@,
mais ses jambes empéchérent cela. Sfj’r. i‘éte, cependant, 1 etazi
as plus basse que la mienne, aussi je me r;drgéwsai itm mg,

prem
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qué,'ohei sensei en méme temps. Tout le monde peut par-
ticiper. Cing hommes attaqueront simultanément dans les
directions différentes. Les judokas n’ont pas I’habitude de
frapper avec les mains ou avec les pieds, aussi Tohei sensei
ne frappera ni avec les mains ni avec les pieds. Mais les
cing attaquants seront autorisés a frapper avec les mains, 3
donner des coups de pied ou & mordre ».

Quand j'enseignais a Hawali, aprés m’avoir vu changer ma
position chaque fois que je rejetais quelqu’un, le Dr. Kuri-
zaki avait demandé : « Est-ce que ce serait la méme chose
qu’avec un adversaire, si plusieurs vous attaquent ? » J’avais
dit oui. Alors il avait demandé a sept judokas, tous au-dessus
du quatriéme dan, de m’attaguer en méme temps. Le Dr
Kurizaki, qui avait plus de 50 ans a I’époque et qui était de
dzm‘ de judo, était parmi mes attaquants. Je n’avais eu aucun
chg}tx. J’avais simplement réagi, sans penser a ce que je fai-
sais, et me trouvais un moment aprés au milieu de sept hom-
mes prostrés.

Le Dr. Kurizaki suggérait maintenant la méme chose. Je
lui fus reconnaissant de sa confiance en moi, mais il m’avair
Ll> ddns une situwauon difticile. Je ne pouvais pas refuser.
Au début, ils commencerent par m’attaquer a partir de la
~2me direction, aussi 2 o0t T 0 Gl Lo
troler la situation. Puis le Dr. Kurizaki les arréta. Il dit :
« Ne venez pas sur lui de la méme direction. Attaquez simul-
tanément a partir de cing directions différentes quand je frap-
perai sur la table. » Le cercle des cina hommes devint de nhis
¢t plus peut. Je restai bien campé el, me concentrant sur un
point. A son signal, ils- attaguérent tous les cing. J'en rejetai
unt-et bondis hors du cercles Je oo

~~~~~~ nsola calle, Jes o

sianit Zu ou U Lois. Le grand nomime noir m’agrippa autour
des hanches. Je pivotai soudain et il fut rejeté, atterrissant si
durement sur le tapis qu’il resta un moment incapable de s=
relever.

Leur attaque s’arréta d’elle-méme. Alors le Dr. Kurizaki

gens quitterent leurs siéges et se pressérent autour de moi.
Quelqu’un-dit ;- «Quand le noir- vous tena

A1) To  mevrru At wes mmagia £ e e

dans une situation comime celle-ci 7 0 Je n'avals pas eu {in-
tention de sourire. « J’ai I'habitude de sourire quand je suis
en difficulté », dis-je. L’aikido avec Pesprit et le corps coor-

donnés devint largement connu 4 travers le monde.
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| es lles Hawaii.

Des mon retour a Hawaii, jallai tout de suite a Iile
d’Hawaii. Malheureusement, un vétéran du Nishi Kai hyper-
enthousiaste, m’avait précédé en disant des choses comme
« Le judo n’est rien. Des quatriéme ou cinquiéme dan de judo sont
tombés comme des feuilles d’un arbre ». Naturellement, tous
les enthousiastes du judo furent mécontents et négativement
prédisposés a mon égard. ‘ ‘

La situation fut trés surprenante pour moi quand j'ar-
rivai - Je leur dis ¢ « La montagne ne se moque pas de la
riviere parce qu'elle est lente. La riviére n’insulte pas la mon-
tagne pour son immobilité. Chaque art a ses meérites. Nous
devons nous respecter fes uns les autres ».

Mais ils ne voulurent pas m’écouter,

Quand je commengai a enseigner l'aikido, tous mes étu-
diants étaient des hommes agés, des femmes, et des enfants.
I.a rumeur avait di courir, que l’aikido ne convenait qu’aux
humbles. Bien, je ne pouvais pas étre aidé. De toutes facons,
j'étais content de les enseigner. Puis le chef de la police
d’Hilo ordonna a ses 25 hommes de suivre ma classe. ‘Un

L . s s -
accepté dans la police. Je mesure cing pieds quatre pouces.
J'avais 'impression d’étre dans le fond d’une vallée quaqd ils
se rassemblaient autour de moi. Je commengai d’expliquer

Vaikido par Pinterméadiaire d’un internréte. Mais personne

s
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wécouta. Ils se contentaient de se tenir debout, sans bouger
un muscle, les bras croisés. Leurs poils abondants, qui ressem-

: Lol SRR HE AR i t
japonais relalivement glabre, €L les velements Uses qu s por-
taient, me donnaient U'impression que j'avais affaire a une
troupe de clochards. Leur maniére faisait clairement com-
prendre qu’ils n’étaient venus que parce que le f:be.f l'e legr
avait ordonné. Décidant que je devais prendre Pinitniative, je¢

pratique ». :
ou cing hommes, en attrapai un par
R SRR, 3 S

Jallai immédiatement vers un groupe_de'quatre
le bras et le jetai sur le
1o 3 3

ronilTaT.

. Y e PR SRR P aorer 3
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defieiil fes qualfe auifes. La Ciasss Chnilicrd GeCroisa .
« Mettez-vous en ligne », ordonnai-je. Apres cela, tous.m’ac-
corderent la plus grande attention et pratiquérent duremen}.
Les Nippo-américains, qui regardaient la class¢ par les fer}&
tres, étaient ravis de me vOir renverser les policiers. Certains

P .
e5 bras.
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étam® donné que j’avais toujours repoussé I'adversaire au mo-
ment ou il me touchait. Ils ne pouvaient pas dire s’il y .avait
ou non un truc. Ils vinrent souvent regarder ma démonstration
mais ne me provoqueérent jamais, parce que ma technique les
réduisait & quia.  Peu de temps apres, le Dr. Kurizaki, vice-
président du Nishi Kai, s’opposa & I'idée d’un match. « Nous
ne devons pas essayer », dit-il, « de gagner de P'argent avec un
tel art martial philosophique ». Le plan fut annulé.

Puis ils me demandérent de faire une démonstration au
Civic. gymnasium, dans le centre de la ville, ou des pro-
grammes  de - lutte professionnelle  étaient - présentés - chaque
week-end. Apres les deux premiers matchs de lutte profession-
nelle, il v avait un entracte, suivi d’un match final. On me
demanda de faire la démonstration pendant "entracte.

J'offris de prendre tous les participants, mais il n’y eut
pas preneur. Jimagine qu'ils sentaient qu'il serait humiliant
d’étre mc&pable de battre ce petit homme devant I'assistance.
En outre, il n’y avait pas d’argent a gagner, ‘Aussi l'une de
mes nouvelles recrues, M. Wally Tsutsumi, monta sur le ring
pour &tre mon partenaire. I’assistance fut enchantée.

Je me tins au centre du ring, puridii e qugi L iC nakama.
Wally tournait autour de moi, cherchant une opportunité pour
rp!(,ku—-unr Tt 1A mmands warmsr Vaci cinastatfoiire yma Srinismt
des encouragements. Au moment ou Wally parvint a me
prendre au cou, il s’envola. Un rugissement sortit de l'assis-
tance. Il se releva et me sauta dessus. Je le renversai plus
de dix fois. Wallv fut pris d’étourdissement.

Apres que la demonstration. tut finig, el gue j'eus: serré
la. main de Wally, je m’apprétais & quitter le ring, quand
l= maftre. des cérdmonies dit auelane: chose an micro. Un

onta sur

s Z¢ SuUiat 50 <l

le ring. Je demandai & mon interpréte ce qui se passait,
« Montrez-nous votre bras impliable, dit-il. Le speaker a
annoncé que tout le monde pouvait essayer de le plier, aussi
cet ami est venu ». Le bras impliable est utilisé: pour démon-

PARAL AU ELALS . jRid 3l UCilh fa

damientaux pour Unifier U'Esprit et le: Corps. Etendre le Ki
4 travers le bras allongé le rend impliable. Personne n’a
iamnis plié mon bras imnliable  ’acceptai.

r gfgﬂdsc mon hrac Aroit e avant of vl fuc”}"‘ autant Qu’il

put de le plier avec ses deux mains. Son visage devenait
rouge ; : je gardai le sourire. Il dut se mettre en colére, car
”“wd de me faire trébucher en glissant son pied gauche

aérriere ma jambe droie. Comme il remontait son pied, jé-
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tendis mon bras loin en avant, et il tomba enYriére dans
les cordes. L’assistance était excitée et commenga 2 siffler.
I quitta le ring en colére, puis revint me serra la main.
Le speaker expliqua que ce que j’avais fait s’appelait « Eten-
dre le Ki ».

Aprés cet incident, le terme « Etendre le Ki » se répandit
dans Hawaii. Plus tard on me dit que le speaker avait dit
« Toute personne qui peut plier le bras de M. Tohei recevra
500 & »

En mai 1953, le Tournoi interaméricain de judo, financé
par le A.A.U, était tenu au collége d’Etat de San Jose en
Californie.

Les participants vinrent de toutes les parties de I'Amé-
rique, du Mexique et du Canada. Le Dr. Kurizaki, preuxdem
de la Societ¢ Hawaiienne des Ceintures Noires et vice-
président du Hawaii Nishi Kai. et M. Tsuneo Nakamura
prirent quatre participants d’Hawaii. Le Dr. Kurizaki suggéra
aux directeurs du Nishi Kai que 'aikido soit introduit au tour-
noi et ils acceptérent.

Il vy avait prés de 2000 spectateurs dans le gymnase. Je
fis une démonsiration d'aikido entre deux matchs de judo.
Trors }udokas mattaquerem et }e Ies remersal un a umn.
S O, el O P . vl PR et
uuhsam ce quz ressemblaxt a des pas de danse était une sour-
ce d’étonnement. Quand je retournai 2 mon hotel, un message
d'un reporter m’attendait, Il disait : « Je vous ai vu faire
votre démonstration pour la premiére fois auiourd’hui, et j’ai
pensé que ¢’etalt mervellleux. Mais je n'al pu prenure des
phozos ou des notes pour un article parw que ¢’était trop

s rl )mr}hc‘tt‘ H'sr\m

4 de e
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Le jour suivant était le dernier jour du tournoi, Il y eut
un entracte de 30 minutes avant le match final. Je fis une
démonstration d’aikido avec 3 partenaires. Cette fois, quand
nous fiimes annoncés. ’assistance applaudit bruyamment. Apres

et dit guelque chose en anglais aux spectateurs. Un cri
d’excitation jaillit et cing judokas apparurent au bord du
tapis.

L S vt A i Atesiiceme L omen | omirtesot
/i NS LdbadEn Adsidid Huu.}ou;b (SRS Ak B =t d o S

au-dessus de la téte de ses partenaires. Je demandai une ex-
plication au Dr. Kurizaki. Il me fit part de ce qu’il  avait
dit © « Certains d’entre vous peuvent avoir pensé que c’élait
rruqué. Maintenant, je vais demander a cing judokas d’atta-
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o®Enseigner le pouvoir
du Ki au monde.

J’abandonnai complétement les affaires et consacrai tout
mon temps a I'entrainement, ayant décidé que répandre I’aj-
l_<1do ‘dans‘ le. monde était la tache de ma vie. Pour moi,
il fét,azt évident que les Japonais méprisent les produits japo-
nais. Cependant, si quelque chose de Japonais est apprécié a
New-‘t’.ork ou Paris, les Japonais I'achéteront quel que. soit
son prix. J'étais convaincu que la premiére priorité était de
répandre I'aikido & I’étranger.

Jus‘te avant, j'avais di partir. Je rencontrai a nouveau le
Qr. Nishi : « Tohei sensei, dit-il, il y a un probleme. Je
viens de recevoir une lettre d’Hawaii Iic no comiprennens s
la vraie signification des arts martiaux. Dois-je refuser Eéur
requéte 2. Je lus la lettre. Elle disait - .« Projsts du Ha-
ival pour constiuire une salle. Nous voulens or-
ganiser des matches entre Tohei sensei et plusieurs lutteurs
p,ro'fes;sronne!s pour réunir l'argent pour la construction du
’bétzmef}n; Voulez-vous s'il vous plait vous charger d’obtenir
S DTl B e S M Pp TP =

,16 Dr. Nishi fut d’avis de refuser. Je réfléchis et répondis :
“ E;Ean‘z\ donné que j’ai décidé d’v aller, j’irai. Mais je me

Ty %

Je BiC peux provoquer personne pour un maitch. S’ils veulent
que je combatte contre les lutteurs professionnels, laissons-les
me provoquer. Maitre Ueshiba m’a permis de me défendre ».
Le Dr. Nishi transmit ma réponse a Hawaii.
Je quittai le Japon en favriar 1032 Do

4 S e iy we puaviiddilal ViOIE Oncle Cnosan
?agamat;u, un . contre-amiral inspecteur de la marine en re-
traite qui parlait souvent de ses expériences a I’état-major de
’; f?/,,z 0go, ;,'g:';'z‘jl CUscdrofue dit @« BEns Amerigie
o4 wes nommes aussi torts que des ours. Gardez-vous
d gccept‘er un match avec un homme comme cela. Vous seriez
tue. » Un respectuenx « oui me izur », fus

sun aoréahis

I

Ui

id s
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e replique.

Cjuursy jarivarl a Hawaiil
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Je me fortifiai dans la pensée de rencontrer des hom'mef (o

A la d’;ffcrence de ce que j'avais connu ay Japon, je serais
altaqué par df.:S ’ad*‘ler:sz.uges grands. Ce serait une nouvelle
e‘xpénence, mais_je décidais que )‘f: pourrais contrdler |a situa-
tion tant que je me concentrerais sur le point dans Je bas
de ’abdomen et unifierais mon esprit et mon corps.

Il y eut beaucoup de monde pour m’accueillir 3 I'arrivée
du bateau. Quand jarrivai & I’hdtel Yamashiro, plusieurs
membres du Nishi Kai vinrent m’interviewer. « Les gens
d’'Hawaii parlent franchement, me dirent-ils, et ils ne cachent
rien.. Leur atttude est trés. ditférente de celle qui- prévaut
au Japon. Ayez cela a Pesprit, s’il vous plait ». « Je comprends
répondis-je, plusieurs hawaiiens m’ont parlé sur le bateau de
ces différences ».

Des questions directes commencerent 4 fuser : « Vous étes
jeune, n’est-ce pas ? » Je dus répondre oui. J’avais 32 ans
a I'époque. Tous ceux qui étaient dans la piéce étaient plus
agés. « Vous &tes petit, n’est-ce pas » Je dus Padmettre. « Etes-
vous reellement ce gue vous prétendez étre » Je fus surpris.
Ils me demandaient si ce que je faisais n’était pas au-dessus
de mes possibilités. Je sus par la suite qu’ils s’étaient attendu
a voir un homme de plus de six pieds avec une grande
barbe. « Méme si je vous assure que je peux le faire, .
serez encore inquiets. Je vous prie de réunir 10 Hawaiiens
forts quand vous voulez. Alors, je vous donnerai ma réponse ».

Vint le jour d’accomplir ma promesse. Plusieurs adver-
saires -m’attaguérent: au Shobukan, un doin de indo devant
environ 30U spectateurs. {ous mes adversaires étaient 4e ou Se dan
de judo ou de kendo ou lutteurs professionnels. Je les re-
poussat facilement oun les ietai 4 terre Tlo Aavinrane rane im

ekl s Ll kdddils ) udy pdiliipeidiin ol d adtres | dé-
monstrations, ce qui fut pour moi d'un grand secours. Les
membres de Nishi Kai étaient extatiques.

Une semaine plus tard, je dounnai une conférence -démons-
tration au gymnase de 'école Kawananakowa. C’était la pre-

anxieux. Je concentral mon esprit sur le point et sentis que
j'étais capable de rester aussi calme qu’a P’habitude, ce qui

4 Sy o Fans

#tait une surnrise Par rannort 3 man enfancs

triec o YT v“ ',gv:;-)ﬂ{v,i 2 i ent.
je commencai a attirer de plus en

plus d’étudiants. Le match avec les professionnels
o'eut jamais lieu. Les lutteurs pouvai face aux tech-
nigues utilisées en judo, mais  non de Paikido,
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Mén’al Olympique. Avant de commencer, cependant, je
parlai avec la Second Doshu, Kisshomaru Ueshiba, et énu-
mérai les restrictions que j’étais prét a accepter.

Transmettre la lumiére,

Si 'Etat-Major de Paikido ne voulait pas enseigner le
Développement du Ki, je devrais I'enseigner a Pextérieur.
Mais si j'enseignais 'aikido & Dextérieur en prenant la po-
sition d’instructeur en chef de I'Etat-Major de I’Aikido, cela
embarrasserait l'organisation. Je fis les cing promesses sui-
vantes au Second Dashu.

I. Aucune technique d’aikido ne sera enseignée dans les
classes de Ki.
2. Aucun terme d’aikido ne sera utilisé dans les classes de Ki.
3. Les facilités de I'Ftat-Major de P'aikido ne seront pas
utilisées pour les classes de Ki.
4 Tes fonds de 'Frat-Major de Paikido ne seront pas utilisés
pour-les classes de Ki.
5. Aucun étudiant d’atkido ne sera invité a assister aux
ciasals Ue B« J'Observerai ces cing conditions, dis-je ».
« Si vous en avez d’autres, faites m’en part maintenant, s’il
vous plait » Le Second Doshu dut perser guc je ne pouvais
pas enseigner le Développement du Ki sans utiliser le nom
<diRend v o Welhinques dTalkido, w tres oien, Qii-il, aliez-y .
J’appelai mon organisation la Ki Society et enseignal seu-
lement P'unification de Pesprit et du corps, sans enseigner les
SAPRESIID R A - veews sadlhiiULCS
avec le temps, leur nombre atteignit deux ou trois cents. Com-
me des dojos filiales étaient établis et que le Ki Society com-
miengait aose répandre, PEtat-Major de laikido commenca
a exercer des pressions sur nous.

B mare 1974 oim ordre Fif epvod A rees las fmcrery et oo

R R

et izs 2tud ciigue de ne plus miaccueillir: dans les
dojos d’Amérique. Je pris ma décision finale d’abandonner
quand j’appris que I'Etat-Major de P’aikido avait fait enlever
par les instructeurs en Amérique, mon portrait des murs de
leur dojo.

Le 30 Avril, je parlai au Second Doshu et quittai I'Etat-
Major de PAlkido auquel j’avais consacré la plus grande par-
tie des 30 dernieres années. Je n’avais plus rien.

> oAd b
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Le ler Mai, je fondai le Sin Sin Toitsu AMJ, a’i’kidg
selon les principes de I'unification de Pesprit et du corps.
Jouvris de nouveaux dojos et accueillis de nouveaux mem-
bres. Je fus trés content d’apprendre que Koretoshi Maru-
yama, 7e dan, Shizuo Imaizumi, 6¢ dan, Iwao Tamura, 6e
dan, Minoru Kurita, 6e dan, et Fumio Toyoda, Se dan, accep-
taient de me suivre sans hésiter. -

J’ai maintenant 50 dojos au Japon et 80 dojos dgns dﬁ’aw
tres pays. Mon dessein ne se borne pas a étendre 1@ Ki Socxe,,tyy
Je désire éduquer autant d’instructeurs que possible et m ef-
forcer d’améliorer I'état du monde. Mes Quatre Principes
Fondamentaux pour Unifier I’Esprit et le Corps sont une
voie que vous pouvez enseigner a d’autres pour u.mfler ‘}A?%’"
prit et le corps, et que vous pouvez tout ausst bxen' ug%zsc:/r
yous-méme. Je peux seulement enseigner un nombre limité de
gens. Mais si je montre comment enseigner les autres, ces
principes se répandront tres rapid‘emem. . ’

Une torche peut allumer mille bougies. Je peux mani-
fester le pouvoir de Vunification de I'esprit et du corps qui
est la possession originale de I'homme et allumer une bougie

L T Y
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est ,:uon pays et que les Japonais sont un bon peuple », dit-il.
« Quand ils viennent au Japon, cependant, ils sont décus par le
comportement des Japonais qui ne s’intéressent qu’a la nourri-
ture et au gain, laissant de coté toutes les normes de conduite.
En outre, les Japonais qui vont 2 Hawaii sont pour la plupart des
gens peu sérieux. Parfois un membre du congrés vient faire
une conférence sur le .« Japon d’aujoud’hui » et demande des
dons & P'assistance. Ils décoivent tout le monde. Nous ne de-
vons pas laisser ces choses continuer. Il faut que nous intro-
duisons les bonnes choses du Japon 4 Hawaii ». Je luj expliquai
I’aikido avec Pesprit et le corps coordonnés, dans lequel I'esprit
meut le corps. Il fut impressionné, et quand il retourna Hawaii,
s’employa a obtenir une invitation pour moi. Finalement, le Ha-
wail Nishi Kai accepta de subventionner pour moi une visite a
Hawaii. Le Hawaii Nishi Kai fut fondé par le Dr. Katsuzo
Nishi, qui enseignait la méthode d’hygiéne Nishi, et il y avait
des membres de la société dans toutes les iles de V'archipel
d’Hawaii.

Un jour, je rendis visite au Dr. Nishi qui venait d’Hawaii.
Ie ne le vis que cing minutes. Le docteur avait un visage agréable,
el, en souriant 1l fic demanda : « Aimerezvous aller i
Hawaii ? » Oui, dis-je, « I’aimerais bien ». Nous parldmes

de chnces garndralac Dlae gard 10 0 gy Yo

x S comiai sl e e R
Nishi avait dit aux gens de la-bas qu’il prenait la visite sous
son entiére responsabilité. Il dut avoir vu en moi du premier
coup d'wil. Plusieurs années apres, il m’a souvent dit : « Je
suis treés fier que vous avez fait un travail si srand & Hawaii,
S VOus 1'aviez pas reussi, jetais résolu a prendre- toutes les
responsabilités ». Je lui suis trés reconnaissant.

J'ai répandu Paikido & travers 20 états. Jai été en Amé.
rigue 17 fois en 22 ans depuis ma premiére venue a Hawaii
pour enseigner 'aikido en février 1953. Je suis petit et j’ai
enseigné Paikido a des hommes fajsant presque le double de
ma taille. J’ai souvent laissé quatre ou cing hommes m’at-
taquer en méme temps. [l ne me serait pas possible de faire

quc bespnit meut le corps. J'enseigne : « Avant d’apprendre
correctement les techniques d’atkido, vous devez d’abord ap-
prendre 4 unifier esprit et le corps ». J’anpell
loppement du Ki. Quand j’enseignais unc hicure, jenseignais
le développement du Ki pendant 10 minutes et les techniques
d’Aikido durant les cinquante minutes restantes. Les tech.
niques correctes d’aikido étaient I'objet principal et Puni-
tication de Pesprit et du corps le moyen de les réussir, J’ai

e cela le déye.

toujours enseigné : « Apprendre a renverser le§ g@!{; est de
peu d’utilité pour les gens ordinaires dans leur vie quotidienne.
Le but de I'entrainement d’Aikido est de controler Uesprit et
le corps et d’obtenir le pouvoir d'unification de Pesprit et
du corps ». . : .
Mais apres dix ou quinze ans, je fus choqug de ce qui se
passait souvent : la plupart d’::SA gens pﬁrguquazem sculeme/n}
es techniques d’aikido et oub‘hai‘em le '[)wf(:io'ppc'rnf:m c}u Ki.
Au Japon, quand Maitre Morihet Ueshiba était vxmm},’ i par
lait toujours du Ki, et tout le monde pensail 'au“ k{L Mu
apres sa mort, les gens non sgulcm@n{ dcv’mr.gm mg{apabks{&
comprendre le Ki, mais aussi cesserent d ziizitger, }?’ mot{.{ es
technigues devinrent incorrectes, €t st un ho'm,mc fgr{ 21 i’rjorjs‘
tait la plupart des édudiants, ils n-‘:lpouva’u;m( pas eny ii“”
4 bout. Si on le laissait dans cet état, Pajkido de Maitre
Ueshiba  deviendrait une simplf; technique fprmt’:ﬂ& ’l”e'su»
gérai d’établir des classes de Ki a I’Esat; Major de l'atkido.
« Tl est facile d’apprendre des techniques pour renverser
les gens, argumentai-je, pdrce que Eg‘:s mouvememi dg corps
sont visibles. Les jeunes gens spécialement ne s mteffi?iff
quaux techniques d'aikido. MNous devons en ner (,;‘&O
unifier 'esprit et le corps, les principes Fie 1 espn’t et duc r?
~ somment agir d’anres la coordination de lf;spm et
corps. Les gens malades et agés peuvent assister Ya ces ciasb;::f
parce que nous n'utiliserions pas de techniques. i\’o‘usﬁ pouv}oAni
satisfaire un grand nombre de personnes ¢ii accroissant eui
vigueur. Les jeunes gens aussi peuvent faire des prf)g’sgsf pim
ré‘{pzaes dans les lechmgues ¢ apprenait Cominciit unllic 15;:
prit et le corps. Ce que les autres gens metient ¢ing-ou ‘f,.
en six mois en en

o

a apprendre, nous pouvons len

Nous devons

%}

“lasses d’atkido ». o

i ‘z’[a requéte ne fut pas acceptée, mais i’et}? la permzsszorj:
d'établir des classes de Ki en dehors de I'Etat I\:lngor d;,
I’Aikido. « Jai déja plus de cinquanteﬂap;, pgx’(l‘sgli;?, ‘mes
Corps sont issus de toufe ma vie d enlrainement. L;:l Ui
méthode par laquelle n’importe qui peut réaliser 1'uni 1catio§
de PFEsnrit et du Corps. Si ie meurs sans la transmettre aux

cutres elle sera perdue. Personne ne pent .dire aquand la pro-

...... 5

chaine personne. qui saisira cette métho@e'viendr?. Quelqu}’ur}
qui a recu la loi de Punivers est suppose la tranamet‘trﬁﬂa‘jﬁrfz_
qu’il ne meure ». Ayant cela a l’espnz,ﬁge commencgal ;>u¢;
ses de Ki trois fois par semaine au Cenire de- Jeunesse du
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Charbon de bois
et faillite.

Aprés m’étre établi dans ma situation de fermier, de grandes
parties de la terre familiale furent données aux tenanciers
sur ordre du gouvernement. ] était clair que j’avais peu d’a-
venir dans Uagricultyre. A ce moment, mon pére revint d'Osa-
ka, enthousiasmé par une étude dy Dr. Goro Kano, chef
d’un institut de recherche scientifique, sur la fabrication du
charbon de bois a partir de Ja pulpe. Le charbon activé est
utilisé pour filtrer la liqueur et P'alcool. Il y avait de grandes
quantités de sciure de bois prés de chez nous. Mon pére
etait enchanté par le plan du Dr. Kano €l commenca immé-
diatement a réunir des fonds et invita le Dr. Kano a la mai-
son. Mon peére se précipitait toujours sur quelque chose et
s'en lassait vite. A une certaine €poque, il mit son enthou-
siasme a organiser une école et parcourut le Japon pour
instruire les fermiers. Puis il donna école au gouvernement,
vurant la guerre il se mit a fabriquer des emballages pour le
riz et fut un pionnier des industries annexes pour fermiers.
s yue d'aulres gens s’y mirent. 1
posséda a un moment un grand nombre d’animaux —100
porcs, 50 moutons, 2 chéyres. une vache, un cheval 160
poulets, 20 000 carpes. Mais a cause de la rareté de la nour-

Tiire nendant s orseres b Taa s L g

cr M mEre s
pOsa au plan en question parce qu’elle connaissait mon pére
par cceur. Apres beaucoup de discussions, elle accepta. finale-
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peiveocopendant quand Parfaire se poria mal, mon pére se
retira et me laissa me débrouiller. J’aurais pu vendre du char-
bon de bois ordinaire au licy de charbon activé, mais je

ne pouvais me résoudre 3 participer @ une telle fraude. Je

m’efforcai de produire le charbon activ

2 hante aqualirs

pas vici

- [SEeN1 ii L7, Faciiic tiidly PR ii

dans les mains d’un scientifique candide et dans les miennes,
Je commeng¢ai par construire un fourneau électrique. Mais 2
cause des sévéres restrictions de Paprés-guerre sur l'utilisation
do Necuiddid, e i ootins pds la permussion. de m’en: servir.
Pendant ce temps, J'aiguillai mon  attention sur une  autre

affaire de spéculation et perdis de I'argent. Quand finalemen:

I 155100, Pélectricitd < ta durant la produc-
charbon devint inférieur la norme.

] la’ pern

tion ef e
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Le Dr. Kano se lassa de Paffaire et retourna A Osaka,
laissant 'un de ses étudiants, M. Sueda, dipldmé de I'Uni.
versité de Tokyo. Au bout d’un certain temps, M. Sueda
et moi, ainsi que d’autres collégues, fﬁmgs forcés de dormir
a l'usine. Nous consacrames notre attention a employer un
autre fourneau fabriqué par M. Sugda. Finalement nous par-
vinmes & produire un charbon activé de haute qualité. Un
institut de recherche scientifique de Fokyq nous I?assa une
commande. Nous flimes ravis. Jempruntal plus lda,r‘gen‘t et
me mis-a fabriquer du charbon et a l’_em:oyer a l.msmnt,
A ce moment précis, les employés deé Vinstitut se mirent en
gré\e' « ’ . i . . . «
S'ils m’avaient donné une avance de EI’O}EE mois, jlaurais
pu m’organiser. Mais-ils n’en firent rien. J’etaxs, compl.f:t'tfmcr}tw
battu. Je ne pouvais plus résister. J’avai’s' pensé que si j'avais
confiance en les autres ils auraient ~cqnfxapce en moi. Ce;ﬁ;em
dant, les amis et les ouvriers a qui j’avais accordé ma con-
fiance, m’abandonneérent quand je ne pus plus 1e§ payer. Seuls
trois d’entre eux restérent jusqu’a la fm,: Jen vins fma}_emem
a cette conclusion s « Je ne suis pas fait pouT les affaires ».
Je me dis - «Ce n’est pas ce que 'univers veul que je

fasse. C’est pourquoi il y a toujours un obstacle au dernier

moment. Je peux metire mon esprit el toul Mo Coeui dails
P’entrainement métaphysique mais non dans les affa;xres, aussi
durement que j'essaie. Je ne peux pas mettre de YI re? c}a;;e
i / Sira lunivers vivre ‘selon la v
les affaires. Je veux obéir a lj univers et selon g voi
i i " Sy (9 p PG LT ML AR e b ead gl
quc EBoASEEEY UL AU REINAERGLIC L U MO i - L
gnie. ‘J’avais beaucoup de dettes, mais je demandai a mes
créanciers d’attendre que je puisse les rembourser. {e me dé-
i toutes les facons pour ool o el Jer

velal ma résolution et allai chez Maitre Ueshiba a Iwama
pour continuer Pentrainement.

Fonwation de la Ki cuvicty.

Plusieurs mois apres cela, je rencomrgi un hon}me,_r\fl. ljuﬂ_
koka (maintenant professet}f de Japon’ars i i’Um»:grsgte d .fga:,
wail) qui était allé 3 Hawaii pour ses 'etudves. It s‘.mtt:ressal' '%
la deuxiéme et & la troisiéme génération japonaise a Hawaii

nt teujours en-

071

" 4 " 1 g Sy amTac 1o guiarrs Tl
qui méprisait le Japon aprés la guerre. o 1ls

tendu dire par leurs parents et leurs gran&-parems gue le Japon
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Les Officiers ne I'étaient plus que de nom. Certains officiers
abdiquérent complétement leurs responsabilités. J’avais la char-
ge de mes cinquante soldats et de trente autres dont Pofficier
était mort. Heureusement, tous m’obéirent. En Mars 1945, nous
reglimes I'ordre de rentrer chez nous.

Rencontre avec [I'Unifi-
cation de I'Esprit et du
Corps.

Le jour ou je revins, je commengai 4 faire des travaux
a la ferme. Ma mére me conseilla de prendre un mois de
repos complet. Je dis : « Non, mére, j’ai pu supporter des
épreuves comme dormir sur le sol parce que je n'ai pas
reiaché mon Ki. Si je relache mon Ki maintenant, ca n’ira
pas. Je vais travailler 4 la ferme pour renforcer mon Ki. Je

L D G i ke b b paich Guana j€ Ile serdi
mis en train ». Au bout d'une semaine, je commengais mes
visites. Je ne fus pas du tout malade. Plus tard j’appris que
des soldats qui revenaient se reposaient et mouraient, puisque
leur Ki s’affaiblissait  Te réolicai 4 navesan 1 ~ g

m’emplir de Ki. A cette époque Ueshiba sensei était culti-
vateur a Iwama-cho, dans la Préfecture d’Ibaragi et avait la

e doiol Te Iuirendis v )

j cudls rentre sain et sauf. Puis j’allai au Ichikukai. Hino
sensei et sa femme allaient bien, mais maitre Josei Ota et Tet-
suju Ogura sensel étaient morts avant la fin de la guerre. Je
repris le misogi et I’aikido et continuai a travailler & la maison
familiale.

i i e e Ll DL e vy il iad
gée de riz. Alors que j’étais a I’armée, j’avais obtenu le cin-
quiéme dan et j’obtins le sixieme immeédiatement aprés mon
retour. La technique d’Ueshiba sensei avait miri. Je ne pou-
vals pas encore comprendre comment il pouvait: exécuter ses
techniques doucement tandis que nous, étudiants, ne pou-
vions pas. Quand nous éxécutions les mémes techniques, nous
résistions Pun & ['autre.

Pendant ce temps, je recus une introduction pour le Maitre
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Tempu Nakamura, qui enseignait I"Unification de PEsprit et
du Corps au Temple Gokokuji & Tokyo. Il avait fait de
Pespionnage pendant la guerre russo-japoraise, puis avait été
dans 'Hymalaya et pratiqua le yoga. Aprés son retour au
Japon, il avait commencé a précher dans les rues au sujet
du grand pouvoir que 'homme posséde. Le général Togo,
Jugo Sugiura, Mitsuru Toyama furent ses disciples. Je me joi-
EI};S immédiatement au groupe. Ce fut une révélation de Ven-
tendre dire : Pesprit meut le corps » pendant la premieére
conférence a laquelle jassistai. « Oui », me dis-je a _moi-
méme, « j’oubliais ce fait fondamental. Uﬁshiba sensei do-
mine d’abord Vesprit et son opposant, puis jette son’ corps,
de facon que Popposant ne. peul résister. Nous essayons
seulement de mouvoir le- corps sans dominer Pesprit, (,3’535},
pourquoi nous résistons Pun & Pautre ». Quar}d je repensal a
ses mouvements, cela dévint trés clair pour moi.

Mais comment dominer Pesprit de guelqu’un ? Vous devez
¢tre capable de contrdler votre propre esprit avant de comr@
ler celui d’un autre. Comment pouvez-vous contrdler Pesprit
dun aulre siovous ne pouvez pas controler e dtre 7 Oui, I’_um~
fication de U'esprit et du corps est le fondement de l’a‘f?;ldo.

1 ’aikido est fondamentalement une voie nanr deyenir un
avec le Ki. St vous considérez cela comme un moyen de de-
venir un avec le Ki des autres, alors vous vous mép(enez
sur la signification essentielle de 'aikido et les techmqugs
deviennent inefficaces; Cela doit &tre une voie pour devenir
U avec le Kide funivers. Pour-devenir un avec le Ki-de
Punivers, vous devez d’abord coordonner votre esprit et votre
corps.. St votre: esprit et votre corps sont séparés, comment

étre fondé sur Punification de Pesprit et du corps.
Aprés que jeus pensé a tout cela, je réexaminai toutes (1{:‘5

techniques de Paikido & la lumiére des regles pour l’umt‘x»

cation de Desprit et du corps. Je réalisai que je leswavazﬁ

appris a dominer le Ki d’un opposant, je pourrais. aisément
renverser un-homme fort sans utiliser la moindre force.
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rép”andé. Mais vous agissez comme. il faut tant que vous
gardez vos yeux fixés sur le supérieur. Les autres officiers
me regardaient aussi. Je fus tout a fait éveillé pendant un
petit moment, mais bientdt j'eus a nouveau sommeil. Je ne
pouvais pas m’en empécher. Je m’endormis debout. J'étais
capable de dormir, sans bouger, dans la position debout.
Aucun officier ne me frappa. Aprés le discours qui dura
deux heures, le principal dit : « Vous étes tous des pleutres.
Bien que j’aie dit que vous pouviez vous lever si vous aviez
sommeil, personne ne l'a fait. Vous essayiez de dormir en
douce et vous avez été frappé sur la téte. Mais aujourd’hui
pour la premiére fois, un jeune homme s’est levé. Clest la
premiére fois depuis que je suis principal. Je suis trés con-
tent »,

JYavais dormi autant que je pouvais et je n’avais pas été
réprimandé. Mes camarades de classe avaient été humiliés.
« Je me serais levé aussi, si je pouvais dormir debout », dit
P'un d’eux. « Mais j’aurais honte si je tombais par terre ».
Je fus récompensé par lestime du Directeur Général a la
remise du dipldme. Mes camarades dirent tous : « Tu as
regu une récompense pour avoir dormi .

Découvrant le point
dans ie bas de i'abdomen.

Je fus envoye sui e {ruiit eiis CHHIC it feVIIED 1994 Jc
fus d’abord inscrit pour aller a Pékin comme instructeur mili-
taire, mais la situation changea, et je fus envoyé a Nankin,
Hankeéou, Gakashu,; Changsha et Shotaki.

Sur le chemin de Nankin a Hankéou, ’ennemi attaqua de

Je ne pouvais pas savoir d’ou venaient les balles. Ma com-
pagnie avait des armes automatiques qui ne servaient a rien
Anye o - Ttyraty o 3 LG 4
dan Fdn,,q telleg sitnations, Une autre compagnie répliqua avec
ses - fusils. Aprés que Pennemi fut repoussé, je me sentis
honteux d’avoir eu peur.

J’avais fait zazen. J’avais résolu beaucoup de koan et je
pensais que j’étais prét a mourir. Cette expérience avait mon-
tré combien je n’étais pas prét en réalité. Je pris conscience
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alors de la différence entre la vie' quotidienne é‘e combat
présent. Aussi, je m’assis encore en zazen pendant un -long
moment. Pendant le zazen, je pensais : «Si P'univers a un
esprit, il n’a pas pu me permetire de m’entrainer sans né-
cessité. J'al entrepris cet entrainement. parce que j'ai quelque
chose a accomplir dans ma vie. Je ne P'ai pas encore fait,
je ne vais pas mourir maintenant. Si je dois mourir, alors
'univers n'a pas d’esprit et je n’ai rien a faire avec un tel
univers. Je serai content de le quitter. Je remets a Punivers
la décision de ma mort ou de ma vie ». Ma décision me mit
tout a fait a laise. C’est I’état de vraie relaxation, le second
des Quatre Principes Fondamentaux pour Unifier 'Esprit et le
Corps. Aprés cela les balles ne me tracasserent plus. Je di-
sais a mes hommes avant d’aller dans une zone dangereuse.
« Ne vous en faites pas. De méchantes balles comme celle-ci
ne pourront pas vous frapper ». Personne dans ma compagnie
ne fut tué ni blessé jusqu’a ce que nous retournions. au Japon
apres la fin de la guerre. Je compris vaguement que lorsque
vous vous remettez aux mains de l'univers et vous détendez
completement, vous étes rempli de Ki, et méme les balles vous
evitent.

Cela développe la confiance qu’en se détendant comple-

Vi et hn s e Y pmnlibe et A e et emaitricesr tonitec lace

épreuves de la vie.

Quand j’allais dans une zone ennemie, je me sentais géné
quand je plagais la force dans le bas de "abdomen, et deve-
naic tres fatioué, En revanche, si i’avais oubli¢ le bas de Pabdomen;
jaurais été paralysé par la peur. f.e bas de Pabdomen, j'en
pris conscience, est nécessaire mais n’est pas un endroit ou
mlarer cn Faree - Ie découvris finalement oue vous devez con-
CONLIer vOIg Coplil. €l DUl ¥ULTC) BViat by ael e v s e
domen. La concentration devait se faire sur un seul point.
Jen vins a réaliser que la méthode vraiment efficace était de
concentrer mon esprit sur le point sous le nombril.

Aprés cela, je me sentis a 'aise et détendu a quelque

maitriser la situation.

En 1945, quand la guerre fut terminée, j’étais encore au coeur
de 1a Chine. Un mois apreés la signature de reddition, un messager
vint & moi avec l'ordre de faire revenir mon unité a Ia compa-
gnie et me dit que la guerre était perdue.

Nous attendions les ordres. Personne ne savait quand nous
pourrions retourner chez nous, aussi il n’était pas facile de con-

troler les soldats. L’autorité commenca & s’effriter dans Iarmeée.
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Dguxiéme classe dans
I'infanterie.

Aprés six mois encore, je commengai d’accompagner Maitre
Ueshiba et parfois enseignai en son nom.. Jenseignai a '¢-
cole de police militaire de Nakano, & une école privée dirigée
par M. Shumei Ohkawa a Meguro, au Dojo Matsudaira de
Sanrizuka, et donnai des cours privés & M. Sosaburo Okada,
preszdent d’une compagnie. J’étais ceinturé noire de judo
mais je n'avais pas de grade d’aikido a cette époque, bien que
j'enseignasse des personnes qui étaient troisieme ou quatriéme
d’Aiki-Budo.

En 1942, la guerre contre la Chine éclata. Mon diplome de
college fut anticipé de six mois, et je fus appelé sous les
drapeaux le ler Octobre. Je devins simple deuxiéeme classe
d'infanteric a4 Ussunomiya. Le premier jour, les sous-officiers
et les mt!xtazres de carriere Sounazem et nous traitaient poh—

i . J i y
. P

dure. Cela ne dura qu’ un’ jOUF « He vous »,  criaient- IIS
« cessez de vous prendre pour un invité ! » Le deuxxeme soir,
apres que les officiers se furent retirés, le sous-officier qui
s'occupait de nous commenca 4 enqudter sur notre vie. Un
soldat de premiere classe nous réveillait un par un. L’ampoule
électrique était camouflée de fagon que la lumiére ne puisse

nas fire yue dn dehors 1 70fficier avait d3is termind ca pro.

u

ilidin iy a‘cf,naau fa G une 1agon. non
ofhuelle d une tracassene qu’ils appelaient « I’éducation des
nouveaux soldats ». Ils posaient des questions idiotes auxquelles
on ne pouvait pas répondre, et ¢’était un prétexte pour nous
frapper. L’homme qui occupait la' couchette & cGté de la
I'aide financiére de sa fiancée, qu’il avait épousée 1mmed1ate-
ment apres avoir recu son dipldme, et il avait été forcé de
partir a Parmée trois jours aprés son mariage. « Regrettez~
vous votre femme ? o demandérent-ils 7« Non », répondit-ii,
pensant qu’il serait frappé s’il répondait oui. « Ne mentez
pas ». Comment pouvez-vous oublier votre femme seulement
trois jours aprés le mariage ? Allez-vous mentir a2 un supé-
rieur 7 Iis le frappérent. « Oui, je la regrette », dit-il. « Quoi !
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Ne soyez pas intime- avec votre supérieur ». Ils ?frappérem
encore.

Puis ce fut mon tour. « Je suis coincé. Quoi que je ré-
ponde, ils me frapperont. Mieux vaut que je fasse le fou ».
Les questions commencérent. « Quel est votre nom ? » me
demanda le sous-officier 4 voix basse. « Mon nom est Koichi
Tohei », hurlai-je. Le sous-off fut embété, étant donné que
‘officier qui était au rez-de-chaussée pouvait entendre. S’il
découvrait ce qu’ils faisaient, le sous-officier et I'engagé se-
raient punis. « Ne parlez pas si fort. Répondez doucement.
Je chuchotai : « Mon nom est Koichi Tohei ». « D’ou venez-
vous ? » Je repris ma grosse voix : « Préfecture de Tochigi,
Hagagun, Ichikaimura, Akabane. » Le sous-off m’arréta au
milieu de ma réponse. « Trés bien », dit-il, retournez au lit.
Je fus le seul a ne pas étre frappé. Plus tard jentendis
le premiére classe dire : « Je ne peux pas dire s’il est malin
ou fou. Je n'aime pas son regard ».

Je continuai 4 jouer au fou et passai 'examen des cadets
militaires; avec les meilleures notes de la compagnie. J'entrai
a lécole des officiers de réserve en Avril 1943, Pour faire
huit mois d’entrainement, Une grande pame du- programme ri-
goureux d’entrainement consistait a courir autour d’ un grand

ST o dets s éffrondatent p o on e vudas,
mais 1 etals habnue au misogi; ce n'était pas trop éprouvant
pour moi. Parce que je ne montrais aucun signe de fatigue
les instructetrs faisaient de leur ‘mieux pour m’épuiser. De
temnps en femps ils faisaient nime netite dchannie’ remnlarant
plusieurs cadets, de facon que je devais courir avec plusieurs
équipes. Ils finirent par me laisser tranquille

Yina fnile mar mnic 1o mrinecimal As Mieals s Yo Molne (And

ral >aouro iNakasawad, laisall une conference. Les CONIErEnces
militaires étaient mortellement ennuyeuses, d’incessantes inci-
tations & mourir pour le pays. Les 1500 cadets s’asseyaient
dans le gymnase durant le discours. La chaleur endormait
tout ‘le. monde. Les officiers chargés des compagnies frap-

mencaient a s’assoupir. Le principal ne disait rien a ce sujet.
Il était presque impossible de dormir sans se faire remarquer
avec tant d’officiers qui nous observaient. Je n’aimais pas
Glre [rappé. Puis le principal disait @ « Tous ceux qui ont
sommeil doivent se lever ». Je me levai. Immédiatement, ‘je
sentis une brise fraiche, et ma torpeur m’abandonna. Le prin-
cipal me regardait tandis qu’il parlait. Je le regardai & mon

tour. A Varmée, si vous laissez errer vos yeux, vous étes
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dan® la section Wakamatsu, Shinjuku, portait ['inscription
« Kobu Kai, Aiki Budo, Ueshiba Dojo ». Un disciple appel¢
Matsumoto m’accueillit 4 la porte et m’accompagna a !’in-
térieur du dojo. II' me dit que le Maitre Ueshiha était sor-
ti, et je lui demandai : « Qu’est-ce que 'Aikido? » Il me
demanda de lui tendre une main. Je lui tendis ma main
gauche et il appliqua une technique douloureuse. J'eus mal
mais je supportai et continuai de le regarder en face. Il y
a longtemps, un samourai alla en Corée et combattit contre
un tigre. Le tigre mordit son bras. Le samourai laissa le
tigre manger son bras, mais avec D'autre il sortit une courte
épée et tua le tigre. Javais donné a Matsumoto ma main
gauche pour avoir la main droite libre. Il s’arréta, voyant
ma réaction. Je fus trés décu ; vous pouvez juger du maitre
par le disciple. Je partais quand le Maitre Ueshiba revint
avec P'un de ses disciples. 1l commengait alors a laisser pous-
ser sa célebre barbe, et il était souriant et amical. Je lui
montrai la lettre d’introduction de M. Mori, puis il me fit
une démonstration avec un disciple. L’étudiant I'attaqua et il
fut facilement renversé. Puis le Maitre Ueshiba se tourna vers
moi et dit : « Enlevez votre = veste et —attaquez-moi .
J’essayai de 'empoigner, mais je ne sus comment je me re-
trouvai allongé sur la natte. Je ne pouvais pas e roncs
senter comme j’avais été renversé. Je n’avais senti aucune
force appliquée a une partie quelconque de mon corps. S’il
avait agi ainsi, j'aurais été capable de penser a une défense,
mais je n’avais senti aucune force.

Je sus immediatement gue ¢etall ce que J€ voulas. Jjeus
la chance d’étre admis comme étudiant. Je commengai a pra-
riguer le matin suivant et depuis ne manguail jamais le moin-

Il y avait une technique appelée Kokyudosa que nous fai-
<ions toujours & la fin d’une lecon.

Au début, vu que je ne savais: comment faire, tout le
monde pouvait me renverser facilement. Méme un junior de
I’habitude de pratiquer des techniques en seiza, parce que
dans la pratique du judo, jétais toujours debout. Cependant
gquand je pratiquai cette technique apres avoir pratiqué misogi
ot zozen au Ichikukai, personne ne put me renverser. Apras
trois jours de misogi et de zazen, j’étais plus fort. Au bout
de six mois, personne dans le dojo ne pouvait me renverser,
sauf le maitre Ueshiba. Tout le monde fut surpris de mes pro-
gres, mot'y COmpris.
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Figure 63

A est assis, les deux bras
stendus | dévant lui, les
doigts ouverts, B prend
les poignets de A avec
fes deux mains et A pousse
vers le bas. Cela est fait
gssis en Sefza pour ren- /
farcer les hanches et la : 2% .
respiration.

Plus tard, je sus pourquoi. J'avais observé le premier et
le troisieme des Qualtre Principes Fondamentaux pour Unifier
PEsprit et le Corps (« concentrez-vous sur un point » et « Dé-

tendervang compliement Y cang e cavoir ot Yétais inébran-

dule. VOUS Do pulives pas lehidie vOS Dras v -vOos: epauics S
vous avez été assis toute la nuit en zazen ou si vous avez Ima-
nié la clochette toute la journée. Vous devez vous détendre
complétement pour continuer dans ce genre d’entrainement.
Pétais venu au dojo avec mon esprit et mon corps unifiés
et j’étais immuable durant Kokyudosa.
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Ieur’iresse, et déposaient leurs chaussures. Il était interdit
de fumer pendant I’entrainement. Déposer les sandales et les
portefeuilles empéchaient les étudiants de partir pendant la
nuit. Une fois, un shogaku s’échappa en mettant des pan-
toufles dans les toilettes, et il parcourut trois lieues de Na-
kano a Yotsuya.

« Cet entrainement a pour but de bannir la peur de la
mort. Vous devez faire chaque respiration sérieusement. Ne
pratiquez pas tiédement et ne génez pas les autres ». M.
Ogura disait cela pour accroitre notre résolution. On discutait
de la méthode de pratique et les étudiants allaient au lit a
8 h 30. Le matin suivant, nous étions réveillés de bonne
heure au son du tambour, lavions nos visages et entrions au
dojo vétus d’un hakama blanc et d’un vétement de dessous
(un pantalon semblable & une robe porté par les samourai
et ‘les prétres du Shmto) Les anciens, appelés « tsudoi »,
s’asseyaient avec des visages sévéres, en ligne, derriére les
shogaku, qui s'assevaient aussi en ligne. Le osa (chef) s’asse-
yait a droite, avec deux Kagurg (assistants) assis 4 sa droite
}un face a lautre. Le chef agzmxt une clochette et alors
W RUSUTY abumwn ies teurs. Tout fe monde chantait-a 'unis-
son avec les trois cloches. Nous commencions par un exer-
cice de respiration appelé « Naesws oo Den oy Puis nous
chantions huit syllabes distinctes : « To-Ho-Ka-Mi-E-Mi-Ta-
Me ». Ce qui devenait : To-Ho-Kami-Emi-Tame, puis « To-
hokami Emitane ». Nous chantions aussi tort que possible
pendant plus d’une heure, assis en seiza. Nous faisions cela
uilc LCuiC avanl ie peut dejeuner, rois [ois dans la matinée,
trois fois dans I'aprés-midi, et une fois le soir. On nous per-
mf‘t[azf de nous rﬂposer une heure. aprés chaque repas, et 20

; ns. Les rsudol chantalent et donnaien:
des encouragemems aux shogaku en leur tapant dans le dos.

Votre voix devenait complétement enrouge au bout d’une
demi-journée et a mesure que vous vous forciez a crier, vous
dewuvnez que vous dcvemez de plus en plus enroue On

sait-en 115[?( ro1te en dlru:non du genou droit, comme si la
cloche était une épée tranchant quelque chose. On ne vous
permet pas de relacher votre Ki. C’est un combat avec tout
P’esprit et tout le corps.

Le premier soir, le cdté gauche de ma poitrine commenga
a devenir douloureux. C’était la méme douleur que Javazs
¢prouvee au début de ma pleurésie. Je faisais tout ce qui m’a-
vait été interdit par mon médecin. Je pensais que j’avais une
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nouvelle attaque de pleurésie mais je ne pouwah pas aban-
donner parce que jravais promxs de ne pas le faire, dusse-;e
en mourir. Trés bien, pensai-je. Si je dois mourir, que. je
meure. Je renforcai mon esprit et continuai l‘entraz‘nen_nen{.
Graduellement la douleur disparut. J’ du;ﬁm;?hs trois jours
d’entrainement. La douleur ne mvim)amax% Une année apreés
je vins a I’hopital Keio pour vérifier. Les r;yon;-}( 1r}d1'
quaient une guérison compléte. D’habitude la pleurésie laisse
une trace pour le reste de la vie, mais chez mot il W'y en

avail aucune.

Découverte de I'Aikido

A partir de la deuxiéme session, je fus un fsudoi et j'a-
vais pour tache d'encourager les shogaku. C’était trés diffi-
cile. Les tsudoi agitaient la cloche chacun leur tour et
leurs paumes devenaient couvertes d'ampoules. Taper dans
leodos d’un shogaku avec une main pleine de clogues cau-
sait une douleur qui se répercutait jusque dans la téte. Cela
faisait plus de mal aux fsudoi qu’aux shogaku. Vous ne pou-
viez pas frapper Gowchidl, o UUL s chivutii aed 2 ;—,/ﬁqisa/tu,“v’uu:.
deviez crier plus fort qu’eux et taper, ce qui était ep,ms:am.
1e¢ scul avantage que le rsudoi avait sur le shogaku était sa

L

positzdn d'autorité et Ie sentiment gu’il aidait le shogaku

T‘gﬂfﬁ}‘ﬂ,m’\v"’ Gl r")vv‘./ Fr\r«

4 mragrescer o Te EH

par mois, en tout 60 fozs durant mes années de collége, un
rccmd que peraonne n a battu df.pms En outre, Je ne man-

toute 14 nuit, puis allai a E Lwi J avais toul le temps som-
meil pendant la classe. Parce que Je dormab en gardant la
bonne posture, mes camarades de classe me donnérent le
surnom de .« Tenjo Tenﬂa Yuiga Dokuson » ce qui signifie
« Je suis le cenfrc de I'univers », un Celebrp verset houddhxs{e

Loid {1

AU DOUDL Godb @il it b aiia, < I

me satisfaisait plus apres . la pratxque ciu zen et du misogi.
ies techniques de judo sont fondées seulement sur les mouve-
ments du corps et ignorent le mouvement de lesprit. Cer-
taines sont xﬂovzquesm J’abandonnai graduellement le judo.
Matsuei Mori, qui avait été un de mes instructeurs au club
de judo (il est maintenant membre de la Dicte Nationale),
revint de Chine on il était pour son travail, et me donna une
lettre d’introduction pour le maitre Morihei Ueshiba. Le dojo,
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quante degrés de fievre. Un docteur vint de Mito et m’exa-
mina. Il me dit que j’avais une rechute de pleurésie. Rester
au lit pendant trois jours et des médicaments firent tomber la
température 4 38 degrés. On me reconduisit a la maison,
allongé dans un lit de fortune a P'arriére de la voiture.

Sur la route, nous dépassdmes deux files d’écoliers portant
des drapeaux nationaux, qui s’inclinérent quand la voiture pas-
sa. Cela me surprit d’abord, mais dés que je compris ce qui
arrivait, je devins péale. La guerre de Chine avait commencé
et ils attendaient les cendres des soldats morts. Javais été
pris pour des cendres.

[’année d’absence du collége qui suivit fut trés importante
pour moi. Elle changea complétement ma vie. Les journées
continuelles ‘passées au lit me persuadérent que je ne pouvais
pas- passer ma vie ainsi.. Aprés deux mois, je fus en état de
m’asseoir. Je commengai a lire des livres sur P’éducation méta-
physique, la méditation et la religion. Je lus les Analectes
de Confucius et de Mencius —deux anciens livres chinois— et les
biographies des grands hommes, Je fus particuliérement inté-
ressé par le Saikontan, un autre chef d’ceuvre de la Chine an-
cienne, ¢i je Ual lu sisouvent gue je Ual presgue appris par
coeur. Je décidai graduellement de m'entrainer moi-méme,
Aprés une année de repos, je revins au college. Un jour ma
sceur m’apporta un livre intitulé « Propos de Mon Maitre »,
me disant qu’elle ’avait trouvé dans une librairie du quartier
Ranaa, ¢t qu’elie pensait que je l'aimerais. Il parlait de la
vie et ‘de la . philosophie du fameux escrimeur et politicien
LdinaOKa - lessiiu,  écril par Fun de  ses  disciples, Tetsuju
Ogura. Le livre traitait surtout de son implacable participation
impressionné par

el
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livre se terminait par une note qui disait qu'il y avait un
dojo du nom d’Ichikukai & Nakano, & Vextérieur de Tokyo,
que Tetsuju Qgura et d’autres dirigeaient, comme il était dé-
crit dans le livre. Je résolus immédiatement de me joindre

[P S

P

¢lie COnnalssatt mes projets, je s une visite a Ichikukar le
lendemain, sans rien dire a personne,

Entrée au Ichikukai. ¥

Quand je visitai le dojo, je fus accueilli par Mme Michie
Hino, femme du maitre de dojo. Apparemment, elle me
considéra comme un garcon fragile en comparaison dfss hom-
mes vigoureux qui fréquentaient le dojo. Je ‘hu’ parla:x de ma
maladie et de mon désir de prendre part a lc§1§raznement.
« Non, vous ne pouvez pas, dit-elle” sans ;heszt’er. Vous
devrez crier aussi fort que possible et serez frappé Qans le
dos durant Pentrainement ». Je dis avec insistance que j& vou-
lais m'entrainer au dojo. M. Hino entra dans. la piece a
ce moment et suggéra que je commence a’pfatzguer zazen,
puis que je me tourne vers le misogi —le type d’entrainement qui
m’intéressait—, quand je serai devenu plus fort. . -

Le Révérend Josei Ota, président du }"er_npie Daxtoku}z
de Kyoto, dirigeait une classe de zazen trois jours par mois
au dojo. Les gens qui pratiquaient le misogl razsatent’zaze'n
trés sérieusement, aussi le vieux maitre était content d’ensei-
: chikukati. i
gmi;us;me de zazen commencait a 6 heuges du soir. Le

< B ine conférenes de 1 hewras 3 R heiires. Le

Ltﬁait}e était bien bati physiquement, et, nous regardant avec
de grands yeux, il disait : « Vous ne pourrez pas com-
prenwdre ». Il avait raison. Je n’al jamais COmpris aucune de
<es conférences. ” S

Aprés une demi-année de zazen, je recouvrai fa Sfi‘ﬂ{c el
restaurai mon Ki. Je pouvais supporter une nuil entiére d?
Ep anfit 1937, on me permit de commencer le misogi.

TN

MIESORI €51 1hiid iaiuaisaat S wmupiasmen e e e e
Shinto. Pendant I'ére Tokugawa, it fut interdit par le gou-
vernement et devint souterrain. Le Maitre 'lfetsu:m Ogura eut
I'occasion de. ’essayer et pensa qu’il serait tres gtxle ‘pour
1 ] de Pargent donné. par
Ientrainement des jeunes gens. Avec de l'arg donné par
Ichikukai (Societé du Dix-Neuvieme) en :réemoxrf: de Yamaokd

i ix- 1€ jour du mois.

shu, qui mourut le dix-neuvieme jou . i
Tesww; c}ma 9 Ammnea une artiste oui appelait Yuki Mizo-
R i d ra,

game et alla & Telsujuan au Temple Kenchoy'yae‘[{amiaku
et a cet époque il enseignait le zen et le misogi au jeunes

gens. . . “"'i‘ « ~

[’entrainement commengait chaque jeudi soir a 6 heuﬂres.
Les débutants appelés shogaku, €crivalent icur nom, leur age,
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elle.ait « Tu dois avoir un rhume, reste 4 la maison
aujourd’!mi ». Je devenais de plus en plus faible.

: Javais une sceur, de deux ans ma cadette, qui était trés
vigoureuse et toujours en bonne santé. Les gens disaient sou-
vent qu’il aurait mieux valu que je sois une fille et elle un
garcon. Ceux qui me connaissent aujourd’hui ont des diffi-
cultés a le croire. |

Un jour d’hiver que mon pére et moi nous lavions en-
semble, il décida que j’avais trop de vétements sur moi. Il
me Ieg enIe':va, et versa de leau froide sur ma téte Aérés
cela', il m’interdit de porter plus de deux vétemem.; super-
posés. Je n’ai jamais été enrhumé depuis. II m’a toujours
semblé que dés que vous portez trop de vBtements. vous en
porterez de plus en plus, et deviendrez de plus en plu’s faible.

Judo, pleurésie, et ab-
sence du college.

Mon pére commenca 4 m'enseioner lo indn quand 140500
Y ans. Il etait quatrieme dan et avait excellé dans cette disci-
pline au Clu‘t? de Judo de I’Université de Keio. A cette épo-
que, il organisait une école d’agriculture, qu’il donna par la
s'xfxte yautgouvememen’t. C’est maintenant une école supérieure
dlagiiculiuie, Apiés la gucice, Empereur vint visiter 1'école
et le remercia pour son travail, une circonstance dont mon
pere se souvint toute sa vie.

i GGl UL “e Jlvies dan Cilbaidas GO 1 eluic,
aussi a I'dge de neuf'ans, je pratiquai avec des adolescents.
{‘;\u'd’ebut, on pouvait facilement me déséquilibrer. mais je
devins graduellement plus fort. Ma santé devint bonne et jen-

trai 2‘1, I’Ecqle Supérieure  Junior Utsunomiya et rejoignis le

UUCUCIREIN 10N K.

, A cette époque, les étudiants passaient habituellement
ngamen d’entrée pour I’école supérieure ou I’école prépara-
toire apreés crinq années d’école supérieure junior. Cepend&;:
on me permit de le passer au bout de quatre ans. J’eus lé
chance de réussir 'examen. Etant donné que mon grand
onclg, mon oncle et mon pére #izient tous diplémés de Puni-
versité de Keio, je suivais leurs traces. ‘
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J’allai & Tokyo. Peu de temps aprés la remr?scolaire,
on organisa un match de judo pour les étudiants. Mes amis
et moi fiimes les trois vainqueurs et nous enirames au club
de judo.

Ce fut le commencement d'une série d'évenements qui
changérent le cours de ma vie. Au camp d’entrainement de
printemps, je fus renversé par un partenaire plus grand et le
cdlé gauche de ma poitrine heurta durement le tapis. Au
moment du choc, je me sentis pas grand chose. Le soir,
cependant, la douleur fut aigué pendant une heure, et elle
disparut. Elle revient le soir suivant et je continuai & souffrir
chaque soir. Une semaine aprés, mon pere vint a Tokyo
et je lui dis ce qui était arrivé. 1l m’emmena immédiatement &
’hopital Keio a Yotsuya. Le docteur diagnostiqua une pleu-
résie et je fus admis a I’hopital. J'y restai soixante-dix jours.
Le Médecin Chef, le Dr. Matano, considéré comme PPun des
meilleurs du pays, m’examina. Je lui demandai quand je
pourrais reprendre le judo. « Jamais », répondit-il, pour vous,
le judo est terminé. « Et le tennis ? », « Yous ne pouvez plus
jouer au tennis ». « Le ping-pong 7 » pas de ping-pong. Vo-
Lre COrps esl COfulic Uil UUi @ wic ichdd. e Giulinan chde
qu'il recevra, ce sera sa fin. Bornez-vous a de breves marches,
7

e et s A L mAltriae  Na lausy mac vntre hrac eanche

haut. Ne parlez pas tort ». Je fus déprime.

Pris pour des ceidies

PRI S S EUES FUIUF U F AU L E e Gohmeomaislin, & la Pré.
fecture de Tochigi. C’était un bon endroit pour se¢ Teposer,
avec beaucoup d’air frais et de verdure. Mais mon Ki de-
venait faible. Sur la base de P'expérience de cetie période de
ma vie, j'enseigne toujours qu’un homme peut parfois subir

by A

Pk
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mentalement. Parce qu'on m'avail Inlerail Qe parier 1014, Je
parlais toujours a voix basse. Cela forcait a empécher mon Ki.
Quand ie faisais une promenade et heurtais un caillou, je me
demandaic avec inauistude si ma poitrine n’avait pas recu un choc
et je retournais & la maison pour prendre ma température.
Mes parents étaient inquiets de ma fragilité et déciderent
de m’envover sur le cote Kaigan dans la Préfecture d’Ibaragi,
prés de Tochigi. Un mois aprés mon arrivée, jeus soudain
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4®La découverte du ki
par l'aikido (Une bréve
histoire personnelle)

‘ Ma vie a ¢té consacrée a Pentrainement métaphysique, et
Je compte continuer le restant de mes jours. L’univers est
infini, sans bornes. Il n’y a rien que vous puissiez revendiquer
pour devenir suffisant. Il v a des montagnes par-dessus des
montagnes. Le plus que vous soyez amené a connaitre dans
un certain domaine, le plus que vous puissiez réaliser, il faut
lc; connaitre. Aprécier la vie pleinement est le plus grand plai-
sir,

J’essaie de répandre les activités de la Ki Society a travers
le Japon“et a liétranger. Il y maintenant presque quatre—vingts
ol o Lhlciicitei L GaraCiigul. S U pas ClIKUIE cle
en Eurppe, mais j’al 'intention d’y aller bientdt.

'J’azmerais donner un petit apercu sur moi-méme, et ex-
pliguer comment j’ai découvert la nature fondamentale du Ki

mrieviis yanii A me r e n e Yo i s

P g g

uUn enfant maladit dans
la maison du Juge.

) Mq maison familiale est dans la préfecture de Tochigi,
a 60 lieues au nord de Tokyo. Comme mon grand-pére était

diplémé de I'Université de Keio et par la suite travailla dans
une hanque de Tokyo, je naguis & h&pital Shitaya de Tokyo
~ Mes ancétres furent traditionnellement magistrats prin-
Cfgaux durant la période féodale. La propriété familiale
s’étend sur 250 acres. S’y trouvent un zelkova millénaire et

beaucoup d’autres grands arbres. Des cédres japonais et une
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haie autour de la maison. Clest une des deux réStences de
magistrat qui restent dans la Préfecture de Tochigi.

Mon grand-pére, Kin’ichiro, défricha de grandes étendues
de terre qu’il cultiva et recut un éloge du Ministére de I’ Agri-
culture. Plus tard, il devint homme d’affaires dans la ville
de Utsunomiya, devint entre autres président d’un journal et
d’une banque, tout en dirigeant une agence gouvernementale,
[ était, en outre, membre influent d’un important parti poli-
tique.

Sa situation changea brusquement quand la banque fit
faillite. Se trouvant trés endetté, il se retira promptement.
Tandis qu’il construisait une grande maison 2 Utsunomiya,
dans laquelle il passa confortablement le reste de ses jours
comme président du journal, mes parents furent rappelés de
Tokyo pour prendre en charge la propriété familiale et les
dettes.

Iis furent choqués de trouver la propriété familiale hypo-
théquée. La dette semblait impossible a rembourser. Mon pére
était en colere et voulait vendre tout ce qui restait de la
B N e P
Bien que mon pere fat le cadet, il avait été forcé de s’occuper
de cela, parce que son frére ainé était mort dans la guerre
FUSSU-JdpOIidisg. & ol Lid JHCIC (UL gl iile G &
Mandchourie. Elle était d’une vieille famille et était déter-
minée 4 empécher la séparation de la famille Tohei. Fina-
lement, mon pére accepta. Quand je revins de Chine apres

oV sy s KAy To detta oy

OOk L

payée, grace aux efforts de ma mere.

Ma famille et moi quittimes Tokyo pour Tochigi plusieurs
y eut un grand tremblement de terre a Tokyo. Bien que nous
fussions a 60 lieues de Tokyo, le tremblement de terre était
si fort que nous ne pames franchir le hall de notre maison.
Ma mére couvrit de ses bras ma sceur et moi et nous fit
Allanaar cor la ol samme nne mire noule aves cec noussing
BICH UE j CUsST SULITINTHL LVis. Gils .t vvion, Sp g,y v faek
rappelle clairement le ciel rouge en direction de Tokyo. Mon
pére était en ce moment a Tokyo mais échappa a lincendie.

Ma mére euf une mauvaise pneumonie guand je naquis
et mourut tot. En conséquence, je fus malade de naissance.
Dés qu’une maladie rodait, j’étais le premier a l'attraper.
Jétais souvent malade quand j’étais & I’école élémentaire et
ma mére était trés inquiéte pour ma santé. Quand je toussais,
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Figur® 61
Expérience 6
Toujours  assis sur le
sol, -pliez .vos’ jambes
vers lintérieur et tenez
ensemble . les  plantes
de vos pieds avec les
deux mains. Tirez vos
genoux vers le bas de
facon qu'ils touchent
le sol. Ceux qui ont la
partie - intérieure - des
cuisses raide ont de la
difficulté & faire cela.
Ensuite, - gardant  les
pieds joints, amenez-les
4 Ventrejambe. et pliez
le ‘haut de votre corps
en ayvant de facon que
yotre téte touche le
sol. Cela étire-'la base
de 1a colonne wverté-
brale, ce qu'on ne fait
as dans la vie quoti-
L utour
des hanche est aussi
étirée.

88

Figure 62

Exercice 7
Rliiliends Smheedin ioroe ot = Vautre Allongez-

vous en arriere, Croisez vos [mains, ete (s Uids pdl-UEssUs YUY

téte et tournez les paumes vers I'extérieur. Poussez tes mains vers Fex-

t roet 4 uotre corps, en gardant les genoux au sol. Tournez le

haut de votre corps vers :la gauche et vers la droig, €n étirant bien
Cein anssi étire la partie supérieure des cu

Les NOMIes PAsseili Uhe glaluc palud uo ivui riv d oo
sayer de faire impression sur les femmes, les femmes dépen-
sent beaucoup de leur énergie a attirer les yeux des hommes.
L’histoire de la race humaine est le produit des deux sexes.
Sans sexe. la vie serait sombre. Coordonnez Pesprit et le corps,

vie vigoureuse’et valable. Ayant renforcé votre vie sexuelle,
ne la gaspillez pas. L dération vous permettra d’étre plein
U énergis le vous serez vienv =t pas seulement
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Figure 53
Expérience 4

En tenant le pied
gauche avec
la. main  gauche,
déplacez  votre
jambe. __Ensuite,
pliez | partie
supérieure de vo-
tre corps de fa-
¢on que votre té-
te touche le ge-
nou gauche. Fai-
tes la méme chose
avec la jambe
droite.

Figure 58

Expérience 3

Clest un . exercice . pour
étirer Iarridre des jambes.
Asseyez-vous en étendant
vos jambes devant  vous.,
Poussez. vos ' talons - vers
Fextérieur. et ‘essayer de
garder vos. orteils pointés
vers voltre wsagp Avec tes

fisur, i armére des jambes est
étiré. Pliez la partie supérieure
A troiooorne on gy ant AL
LUl gue YOS 00IgTs tous
chem le sol par- -dessus vos

p@nr* foiie

Figure 60

Exercice b

corps en avant de fagon qUe votre téte touche le sol. Avec une pra-
tigue fréquente, vous serez capable de toucher le sol avec votre menton.
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! chose la plus importante a observer, c’est comment
presser ces points. Vous ne devez jamais masser avec les
doigts. Si vous froissez la partie affectée, cela détruit les tis-
sus. Pour faire le Kiatsou, concentrez votre Ki dans Pextré-
mité des doigts, placez-les sur la partie affectée et pressez
doucement. Quand le relachement de la peau et des muscles
est terminé, ne pressez plus. Gardez juste les doigts sur cet
endroit et continuez d’envoyez du Ki. Si vous pensez intensé-
ment que le Ki s'étend, le Ki entre effectivement dans le
corps. Pressez pendant 15 oy 20 secondes & chaque endroit
le long des deux lignes, et le corps deviendra plus léger et plus
vigoureux.

St vous appliquez le kiatsou i ’abdomen, le fonction-
nement des intestins est accru, et le pouvoir vital augmenté.
Un homme qui a des intestins faibles ne peut pas avoir une
vie sexuelle vigoureuse. Si Ia ligne G est bien pressée, ‘le pas-
sage de l'urine est amélioré. Un homme dont I’émission d’u-
rine est insuffisante est affligé d’une faible réalisation se-
xuelle. Vous pouvez recourir a d’autres gens pour appliquer le
Klatsou ou vous pouvez le faire vous-mieie. bn appliquant a
vous méme le kiatsou quoti iennement, vous serez énergique
et prét pour le travail. .

inrd TEYiL leur corps
revient. Avec DPesprit et le corps.  séparés, vous  devenez
faible. ’esprit meut le corps, Quand vous roulez en arriére,
THOUVEZ VD en arriere et le corps suivra. Avee Pesprit
et le corps ainsi unifiés, vous serez innébranlable. Rouler de
cette fagcon a pour effet d’appliquer le kiatsou aux lignes le
long du dos. Les nattes n’étendent pas le Ki, bien sGr, mais
avec votre esprit et votre corps unifiés, la pression des nattes

focaliserg vorrs Ki cir smrea 4

Au debut, vous n’étes peut-étre pas a méme capable de toucher
vos orteils, parce que la partie postérieure de vos jambes est
trop raide. Mais avec une pratique quotidienne, vous devien-
drez z2ssez’ souple pour atteindre ie sol. Les jambes sont les
fondations du corps. Si vos jambes et le bas de I’abdomen
sont faibles, votre fonctionnement sevuel diminuera aussi. Les
occassions journalieres d’étirer I'arriere des jambes sont rares,
aussi et exercice est important.

o+

Figure 57

Exercice 2

Ensuite, & « un », vous  roulez
en-arrigre, et & « deux », vous
vous levez: Quand vous étes de-
bout, si vous étendez le Ki vers
{avant et conservez unification
de Vesprit et du_corps, vous de-
meurez stable  si lon  vous
pousse. Quand vous roulez en
arrigre, la ligne qui part de la
base de la colonne vertébrale et
va le long des deux cbtés du
bassin est pressée par le tapis et
votre Ki stimulé dans cette ré-
gion.

Ceux qui ont des maux chroniquec anv

trtacting . Aetriormt
ARSI 81051 e

faire cet exercice chaque jour. Ces problémes prqvienqent
d’un affaiblissement des nerfs qui contrélent les intestins
S1ire prennent

Rouler en arriére et les cing exercices 45
onne’ la plus
nnement.

>

seulement quatre ou cing minutes. Méme
affairée doit tre capable de les faire quo
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pourquoi le sexe est supprimé dans le Bouddhisme, 1le Con-
fucianisme, et dans d’autres grandes religions.

Beaucoup de grands hommes ont eu la réputation d'aimer
le sexe. Il est naturel qu’une forte énergie sexuelle accom-
pagne la vigueur permettant d'accomplir de grandes choses.
Une personne avec une faible énergie sexuelle a rarement
Vimpulsion nécessaire pour travailler dur ou vivre une vie
exemplaire. Les jeunes gens doivent avoir de I’inclination pour
le sexe, le travail, et une vie vigoureuse. IIs tendront natu-
rellement 4 se ranger avec I'age.

Renforcer la vie sexuelle n’implique pas du tout la seule
considération du sexe. Relever Pénergic de tout corps conduit
a un meilleur fonctionnement sexuel. Renforcer les organes
sexuels est seulement temporaire et finalement ne sert a rien.

Le cerveau contrdle le corps entier par les ordres qui
passent par le cordon médulaire. Ces ordres sont transmis
par les nerfs. Si le cerveau et les nerfs sont affaiblis, le désir
et le fonctionnement sexuels diminuent. C’est une perte de
temps de se concentrer seulement sur les organes sexuels,
sans recfor o v T G o onialene

Figure 55
el Ry T I LG e
vertébrale. I v a des zones fermes, repré:
sentées par les lignes pointillées. 3 un pou-
Lo de la cuionne veriéoraie. Elies couver-
gent sur la colonne vertébrale aux hanches.
Drnanan oo SELInD PeEegE  dudsiie iy
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long -de I3 ligne pointilide de la colonne
: Dres

P,

vertéhrale 5 1o haae dec ~iiceae

du nombrif,

.
AR EEEEYTE
R SRy

it

2\

(
/>
R

,-
-
-
. i
.
g

s b
ANy e
et

\&/”’rw’-\& ~—

"Mﬁfl\\
AR R
'

a

La Ki Society enseigne une methode d'hygiéne appelée
« Kiatsou » (Voir page 43). Elle implique &’étendre le Ki
a partir de l'extrémité de vos doigts au reste de votre corps.
C’est semblable & amorcer une pompe. Quand une partie du
corps est désordonnée, le flux du pouvoir vital v décrqit ou
s'arréte et il ne peut-8tre retronvs nar ] Ay ,,;43 Kiatsou
doit étre appliqgué —Ile Ki envoyé— a la parue atfectée. Cet
« amorgage » du Ki stimulera le pouvoir vital, améhow;a le
fonctionnement- des nerfs et chassers mal. Je vais mainte-
nant expliquer comment accomplir e Kiatsow et ou il doit
étre appliqué.

vi

Exercice 1

A s'asseoit avec une jambe
plige, le pied de Vautre jambe
un peu en avant avec le ge-
nou- levé. A «un», i roule

jambes. A« deux ». il roule
en avant et revient & la posi-

i imitinlo




.ure 54

Expérience 6

A se concentre sur un
point' - dans  le  bas de
I'abdomen et se détend:
L-e poids de chaque par-
tie de son corps est alors
en-dessous, de facon quil
est stable comme un ro-
cher. Si B pousse son é-
paule, elle sera imbougea-
ble. Le poids de la. main
est au-dessous, aussi est-
elle insoulevable. Le poids
de ses genoux est en.
dessous, - aussi sont.ls
également insoulevables.

3. Comment rendre votre enfant positif.

g‘e;sv’ CIIants sont en croissance, aussi sont-ils naturellement
E?smfs: H c"st"nohrrlz}al pour un enfant d’étre actif, espisc

le

(s SRR Llid

caime ¢b scricux qu'un viell homme, il devient triste et terne‘
Mais les parents n’aiment pas les enfants indisciplinés et Ieu;
comportement est énergiquement controls, C’est la raiso
pour 'Iaqueﬂe un bon nombre d’enfants ont un point de vun
négatif. L’enfant est opprimé et apres qu’il entre au colléoee
S€s parents se relachent et lui accordent un peu-de Eiber:;;
173 jeune perx‘so‘nne_, soudain libérée de Penvironnement re<trf;:
Ui qui prévalair chez elle est préte a ruer dans les brancgircis
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Quand une j?une person?e fait quelque chose de mal, vous
dev;z la repnrpapder et lgmgécher de prendre des mauvaises
habitudes. Mais il y a la réprimande positive et fa réprimande
négative, Si vous dites « Idiot, tu as recommencé » ou
« Mais tu es fou. Combien de fois dois-je te répéter... ? 5,
idée qu’il est fou est formée dans le subconscient de Ven-
fant. Si on le lui répete chaque jour, il pourra devenir réel-
lement fou. Dire « Comment ai-je pu donner le jour 4 un
idiot comme 1ol » est encore pire. C’est une faute terrible.
Ca le rend rebelle. I rejette Pavenir en disant : « Bien, je
n’ai jamais demandé a naitre. C’est votre faute, pas la mienne. »

Si - une réprimande . est nécessaire, faites-la de maniére
positive. Dites =« Tu es un bon gar¢on, sauf quand tu penses
comme cela » ou « Je sals que tu ne veux pas recommencer
parce que tu es un bon gar¢on ». L’image de lui-méme com-
me d’un bon garcon est alors cimentée dans le subconscient,
Ne dites jamais : « C’est peut-étre  trop dur  pour toi, mais
essaie quand méme », L’enfant perdra courage. Si vous dites :
« Tu es assez grand, vas-y », il pensera : « Mes parents ont
confiance en mni- Te wais faire-de mon misux

Les parents doivent découvrir les bons ¢dtés de leurs en-
fants et les entretenir. Alors, les fautes disparaitront. Clest
{ educauon positive. Les enfants ne posent pas de problemes
dans un foyer positif. Avant de gronder, les parents doivent
créer un foyer avec une atmoipl positive. Les eillants
acquerront alors un point de vue positif, contribuant a batir,
QUalid 15 SerUL filis, We Hdliull pUSIIVE ¢l Uil [ionde post-
tif. Souvenez-vous : le positif crée le positif ; le négatif crée
le négatif.

Comment accroitre ia

FVIUT OCAUTIITC.,

Il fut un temps ou le sexe était considéré comme un péché
et une personne éduquée, décente, se devait de le dédaigner.
Mais le sexe est un don de Punivers. La race humaine ne
pourrait: pas  survivre  sans lui.- Ce ne¢ peut &tre un péché.
Mais en devenant obsédé, vous. pouvez vous perdre.. C'est
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I,ole, tu seras assez fort pour sourire si la foudre frappe
a cOté de toi pendant un examen ».

rigyre 51
Expérience 3
A Ehfant agis, wnd un

Uias vers avant. Vous. poussez Vavant bras
vers le haut. Le bras de

A est facilement remonté.

| omee S dub Lbeceye, Gadls une de mes classes daikido
pour enfants, qui venait régulierement. I €tait trés turbulent.
Un jour son pére vint me voir. . Mon fils va au cours daikido
imiédiatement apres 'école, dit-il. « Il est tres enthousiaste
pour P'aikido, ce qui est bon. Mais ne pouvez-yous nas le far

5'asse0ir correctement en seiza. Environ un

pére revint. « Le maitre m’a dit que mon fils a changé drasti-
quement », dit-il. « Il écoute maintenant attentivement le pro-
fessenr et ces notes do COmpositions sont bien meilieures ».
Bien, il ne s’était pas mis 3 aimer Uétude. Il unifia simplement
SOn esprit et son corps, garda la bonne position et étendit son

ki vers le maitre. Ce que le maitre disait était assimil

tureilement par le cerveau de I'enfant.

CAfiediliiie

0is  aprés; le

&orinl
ez

EXp e 4

Si A™ense gue le
poids de ‘son ‘bras
est . au-dessous, e
bras . sera = insou-
levable, malgré tous
les efforts de B pour
essayer de le pous-
ser vers le haut. Si
A pense gue le poids
de son bras est au-
dessus, i peut ére
levé facllement,
Comme je ai tou-
jours dit, I'esprit meut
le corps. 5i A pense
que le poids de son
corps est en-dessous
et.se détend, le poids
de son bras sera en
dessous; Pensant
de cette facon et
son “brag étant in-
soulevable, A est
calme.

Ft’gurg 53

A s'asseoit en seiza.
Si B pousse [I'é-
& de A vers
Varrigre, A tombe
farilament an arriare;
A s'asseoit en seiza
et place ses deux
maing sur ses cuisses.

«r la souléve. La
main de A est faci-
lemant levée. Si B
souléve le ge-
nou de A, A tom-

res




Figure 49

Expérience 1

Supposons que A soit uyn
enfant faible qui n'a pas
confiance en lui méme. Il tend
un bras et y met autant de
force qu'il a. Un garcon plus
robuste, plus fort, B, essaie
de plier le bras. Il v arrive
facilement, étant donné que
A pense  quiil est paturel
gu'un enfant pius fort plie
son bras.

Figure 50

Expérience 2

Enseignez a2 A comment
i rzs impliable. Faites

le se détendre et penser que

Ee“ pouvoir de son esprit
Hiue dans son bras, jusqua

Vinfini. " De cette facon, A
bt oot e

SETapaEs

capable de’p!;er le E:;ras, quel-
gu'acharnement qu'il y mette.

1S

qera/& xii? iirr'ptxs dgsg’n} ~propre!rpouvoir. B, naturellement,
ST - BISST S }3:37 ,“i‘“u“ « VOus avez €re dominé par
Lguyf&,mw% quc te seul pouvolr que vous ayez est la force
p' ysique. Et comme vous n’étes pas musclé, vous avez eu peu
d’estime pour vous-méme. Maintenant vous réalisez que la
force physique est seulement la pointe de 'iceberz. Mainte-

fiant vous avez découv ¢ /01 i
ccouvert votre pouvoir complet —1iceberg
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enti;r, Yy COMPpTris lg ?artie immense sous eau. Vous pouvez
appliquer ce pouvoir a tout ce que vous faites. Dans les sports
a I"école —partout. Souvenez-vous de votre pouvoir avant d’ac-
complir quelque chose, puis faites-le avec tout votre étre »,

Aprés cela, chaque fois qu'un enfant dit, « Ce n’est pas
bien », ou « je ne peux pas faire cela », arrétez-le. Dites-lui,
« Attends. Répéte cela mais cette fois dis je peux ». Cela
pénétrera le subconscient de A et en fera un enfant, fort,
confiant. Un enfant faible s’entraine. La force qu’il acquiert
est. réelle. Il deviendra un homme qui peut empoigner n’im-
porte quelle difficulté.

2. Comment rendre un enfant calme.

« Mes enfants sont agités ». Combien de fois ai-je entendu
cette plainte | Qu’est-ce que le calme ? Un principe du corps
pose que le calme existe quand le poids d’un objet est en
dessous. Un principe de Pesprit dit que le calme existe quand
Vesprit est ai clair qu'un miroir. Calme signifie stabilite,
pesanteur, et immutabilité. C’est aussi tat ou chaque
chose pet ra s ~amme ella ezt Demenrer calme, cependant,
est difficile, et c’est quelque chose que I'on doitl apprendre a
un enfant.

C’est la bonne maniére de s’asseoir en seiza. Si vous
tombez en arriere avec une légére poussée, vous n’gtes pas
assis en seiza, mals C¢est une faible Imifauon. vous asseoir
avec vos enfants correctement en seiza chaque jour pendant
cing ou  dix minutes. influencera leur subconscient et la

peA SRR it P e bl Piliuian
Penfant , tranquille et calme.

Si Penfant n’aime pas le travail scolaire, ne le forcez pas
4 étudier. D’abord, de tels enfants ne prétent pas atiention
au maitre. Leurs esprits s’envolent par la fenétre. De tels

T

leur: © « Si tu veux devenir fort, pratique Seiza. St ecouler ie
maitre a Décole te fatigue, tu ne dois pas ’écouter. Sim-
nlament tonrne.ton visace dans sa direction, et demande-toi :
« Suis-ie stable <i on me nousse Uépanle, ou i ma main ou
mes jambes sont levées ? » Si tu penses que tu es suffisam-
ment stable, garde cette position pendant toute la classe. Si
tu pratiques pendant cing minutes, tu acquerras une force
de cing minutes. Si tu pratiques pendant une heure, tu ob-
tiendras une force d’une heure. Si tu pratiques chague jour a
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troler sa main gauche, qui est placée en haut du putter, il
est sage de déplacer la main gauche vers la gauche C’Lest’ la
Zz;{en}e chose dans I’ar@ de I’escrime japonaise. La main gaﬁche
mé[rlgxpor;ta_ntc. M: R_obcr{s pgu»’ait réussir un putt a trois
m » MAIS pas a cing ou six métres. « Votre putting est

rrect a une distance courte » dis-je, « mais pour des dis
:zil:;:é:s’;ilus longues, la force doit étre plus grande‘ pm;r zi:
fein ;;;t elatrrggm/ié cz'zu)s;euderla fagon dont le corps est bati,
oo e B m,'rmtf se courber vers la gauche. Ajuster de
oson ol cgrj s’p déplace en ligne droite est difficile.
5.5 s e votre probléme avec des putts longs ».
Parions de la bonne maniére de putter.

Figure 48

Quand vous vous co

comirl At armom e o T

neentrez sur un seul point et détendez
Sy oMAil 3ECYAUIEs. FHEL legerement les oe

| : g Cht les genoux, et bouger
a hanf:he gauc.he et drpue sur une ligne horizon{ale Si 5,03
genoux sont raides, la ligne d’aprés lannells 1o hanchee b,
;JZ s¢ courbera, comme le montre in Fieno. oA oo
o £ or e e LIZUTT D A5k Y OuS
Sgur le;iz la n;eme posmop el essayez de mouvoir votre point
wrla %ecl)uc e e't la (lirone horizontalement, les hanches bou
geron mme dans la figure B. Les mains \
oI g ..les mains gardent &
reiation avec le corps, de facon que ZP:«I}"“’ ¢ e meme

clat ' : inches bougent
ligne droite, que les mains et le putter. sz ent °ng droiefz
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ligne, et que la balle fasse de méme. Si les bras sont com-
pletement détendus, ils susciteront le pouvoir d’envoyer la
balle droit dans le trou. Jexpliquai tout cela a M. Roberts.
Puis je maintins ses hanches de Varriere et Paidai a les
déplacer sur une ligne horizontale. Le premier putt de six
metres fut un échec, mais les Uois auires (dussirent. Apres
avoir appris cette méthode, pratiquez. [ ’amélioration de votre
score vous surprendra.

Comment rendre un en-
fant fort.

Tous les parents veulent que leur enfant devienne une per-
sonne convenable mais peu savent comment le guider dans
cette direction. Les vieilles methodes de discipline stricte et o
menaces causent plus de tort que de bien. Les enfants mo-
3 B | :

S ! B e

1. Comment donner confiance en Soi.

Un enfant timide n’agit pas bien. Pensant de lui-méme
qu’il est sans valeur ou sans avenir, il poursuit des plaisirs

o oy £ JAURRIRI VR R (L

lzriser  pour.qu’on lere:

marque.  irouvant qu'il est dil dagir de fagoi Coils
tructive. il essaie de devenir excentrique de toutes les fagons
possibles. 11 porte des vBtements extravagants, ou fonce dans

les rues sur une moto. Il peut méme devenir violent. Tout
cela est di au mangue de confiance.

tains mettent en avant lexemple du succés dans les sports
comme une voie vers la confiance. Ce n’est pas confiance,
5 ‘. L H [ U i N S IR I

CoRSL Y ssisTe PRSI GRS S DU s

e st

qu’'un, puis perdez ce senument i¢ lendemain en perdant facce
a quelqu’un d’autre. La confiance n’est pas gagnée ni perdue
sussi facilement. Le vrai sens de la confiance est la foi en
soi-méme, la prise de conscience de ce que vous étes né du Ki
de Punivers et que vous &les un avec lui. Vous ne pouvez
croire en vous-méme si vous étes séparé de I'univers.
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Figure 47

Expénence 8

Si A se concemre sur
oL dS completemem
détendus, il sera iné-
braniable quand B pous-
:,, son dpaule gd "m:
0 balangant le club, il
a tendance 3 mettre la
force dans ses bras. |
perd . ia concentration
sur' le point et trébuche
s'il est poussé.

Figure 46

Expérience 7

Aprés que A 3 balancé
et que le club est au ni-
veau de son épaule le
gauche, B pousse son
épaule droite vers g
gquche avec une main.
St A trébuche, A a
brisé = Vunification - de
son esprit et de son corps
pendant le baliant.

Si vous visez et balancez, vous avez tendance a tendre les
bras, aussi ils s’allongent ou se contractent. Par conséquent,
le rayon du cercle devient instable. En outre, vous avez per-
du le point dans le bas dc I’abdomen, qui est le centre du
cercle. Si, dans cet état, vous envoyez la balle au but, ce
n’est que de la chance. Fn pratiquant pendant 5 ou 10 ans
de cette fagon, vous ne faites gu’accroitre le nombre des
coups de chance. Vous n’avez pas amgélioré votre technique.
D’abord, concentrez-vous sur le point et choississez le rayon de
votre cercle. Mettez-vous en position par rapport a la balle,
levez le club, et balancez, le tout sans perdre la concentration
sur le point. Ne vous fixez pas sur la balle. Envoyez votre
Ki dans la direction oa vous voulez frapper et la balle suivra
ce chemin. La plupart des joueurs arrétent leur Ki a la balle,
puis essaient de la frapper, de fagon qu'ils ne savent ;amax‘;
quel chemin va suivre la balle. L’important, c’est de pratiquer
les huit expériences, de coordonner votre esprit et votre corps,
puis de balancer.

« Coordonnez votre espm ez votre corps puzs tirez.», dit
p’zl“l 1’103!’( P!"(}‘ ﬁ'!"bf" {1?&. ‘1" - " 3 pn zij
un maitre archer ne laissait Jamaxs ses discxples se servir d’ une
fleche. Au contraire, I'entrainement consistait a tirer la corde
de Parc et & tirer « mienlaleticnit » sul ta Civie. @1 elalt tres
pointilleux sur la posture avec ses disciples. Il arrivait que
tous abandonnent & I'exception d’un seul, lequel se consacrait
ennerement a smvre les ensezenements du mame Apres trms

b 3
uuo, WO aiiic LuL k_/\,.u.ux\-un. 9] uuu.:x.k uiic

qu’il tirait, il touchait la cible. C’est la méme chose pour le
golf. Coordonnez votre esprit et votre corps, puis balancez le

J’utilise la méme théorie quand j’enseigne des joueurs de

baseball. Quand ils vxennent pour l'instruction, ils dpportem

~ A
un< buﬂ.», nais l,/u:) S 14 buixv .}L It O‘\.«\.«url\. Uyhl‘fﬂ:’n{ L»Q }Q

mouvement. Si vous pouvez lancer avec lespm et le corps

soun prob

cmmrdannés framper oo cnon e PSP PR P

Lo STULS  GIiLicUile €30 Uu Ualalivlt dvoo {'esprit et le corps
unifiés. M. John Roberts d’Hawaii, agé de 75 ans,. est hm
des premiers maitres de M. Jack Nicholaus. Un jour il m’em-
mena au wataral Country Club, le second terrain de golf
d’Hawaii pour Dancienneté. Jusqu’a tres récemment, le club
était si exclusif qu’il refusait les Nippo-Ameéricains.

M. Roberts me montra d’abord son putting stroke, qu’il
faisail en mettant son pouce droit sur le pouce gauche, sans
bouger les hanches. Etant donné qu’il est difficile de con-
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’ Figure 42

Expérience 3

Aprés que A a levé
le club, B pousse
son  bras gauche
vers le haut avec une
seule main. Si le
bras de A monte,
le corps et Vesprit
de A ne sont pas
unifies,

70

Figure 43

. ~~ \_.y"‘Lr,:iq Ll
p‘ﬂtemem ses deux
bras, le poids de ses
¢ deyv ra efre en-
:senus. SEA pen

se. que Ie po:ds de
ses: .bras  est - en-

Figure 44

Expérience 5

Aprés que A a levé le ciu?,
B essale de le tirer vers le
bas. Sl y parvient, A n'a
pas unifié son esprit et son
corps.

F/gure 45
F v = " : o -
onarcourra e club jusquiad DoUL:
Sr A détend compielen edipa .
B ne sera pas capable de le tirer vers le bas. A est mamtianam Z;étdz:;aga
¢ e celui-ci e
per ta balle. Aprés gque £ =z halancé 18 club et que ¢

position le pius haute, F'équilibre de A n'est pas rompu.

71



! "esprit et du corps seulement quand les principes des deux
sont coordonnés. L’unification de Desprit et du corps - est
fondamentale. Si les fondations sont mal posées, la technique
ne servira a rien.

Il y a plusieurs années, Kinya Fujita me prit avec lui au
Kasumigaura Country Club. M. Fujita aidait a la fondation du
club, et il avait été aussi msmbre de la commission de direc-
tion pour 'Etat Major Aikikai. Il savait que j’avais enseigné
plusieurs professionnels du bascbal au Japon, dont M. Oh et
M. Nagashima des « Yomiuri Giants », M. Matsubara de
Taiyo et M. Doi de P'équipe Taiheivo. Aussi, il me demanda
de donner des instructions i certains joueurs de golf pro-
fessionnels.

Je ne savais rien du golf. J’accompagnai M. Fujita sur un
parcours de 9 trous, écoutant ses explications. Tous les
joueurs avaient des mups de départ longs. C‘ependdm apres :
avoir atteint le green, ils devaient frapper deux fois la balle gg‘ﬁe‘[’g y
pour la mettre dans le trou. « Est-ce que c'est contre les Axgémmeice Son Micvament arsre de bals
regles, demandai-je, de mettre la balle dans le trou d’un seul . B pousse son epauie gauche vers la
coup 7 », « Non, répcmdit il, mais c’est trés difficile ». Je droit
piagai la balle 2 un spot a pamr duquel 'un d’eux avait man- ESP“‘ et son corps. A ne peut pas utilser le
qué le trou. Puis je demandai 2 M. Masao Murokoshi, Pré- ] 5?”"0" dun e,sf’f't et d,"m COrpS,C?ffdi?'
sident du flinden B hioatif de metire B balle dane e tron :

La distance était de 6 a 7 metres. « Non, dit-il, c’est impos-

sible ». C’était un amateur, et il était donc nmide devant des

professionnels. « Faites comme je vous dis », dis-je. Puxs je

lui expliguai comment frapper. Il mit la balu dans le trou
d'un seul coup. Tout le monde applaudit. M. Murokoshi
était abasourdi. Il dit que ¢ etan la’ premiére fozs qu il reus—
siﬁqaif un tir si long d : 1

sl

' rr1 -;-'x A Sy

i se s , ¢ i de Izdppt:r avec Ia
Eub et de jouer sur le green. Je vais maintenant reproduire
pour. vous. cette conférence,

Quand un rayon tourne a partir d’un centre stable, un

cercle est forme Le pom{ dans le bas de I’abdomen est Ie

Figure 41

Expérience 2

A se concentre sur le point et
tient son esprit immobile. Puis
it détend complétement les deux
bras et commence son mouve-
arrigre, - Dans. . cette
cond il ne bougera pas si
B pousse son épaule gauche.

jusqu’a 'extrémité du club. Mesurez votre distance de la balle |
de fagon que la téte du club frappe la balle au point mort. :
Faites votre mouvement arriére pour mettre le club en posi-
rion, puis balancez: Pendant tout €& Processus Concentrez-vous ]
sur un point et la téte du club doit frapper le centre d’inertie de !
la balle. La longueur du club est prise. La longueur de vos
bras quand ils sont détendus est aussi définis. Le rayon. de
votre cercle est établi. g
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= emmimtioot

21 pOUSSE § nouveau
A tombe  faci-

ot

Figure 38

Expérience 1

A s'assied en seiza et se con-
centre sur. un . point.. B pousse
I'épaule de A. A ne bouge pas,
C’est Vétat d’unification de Vesprit
et du corps.

s

Avec les yeux grand ouverts, la distraction vﬂciie brise
votre concentration. Avec les yeux complétement fermés, ce-
pendant, 'anxiété vous vient. Aussi, gardez les yeux mi-clos.
Tous les Bouddhas sont représentés avec les yeux mi-clos.
Pratiquez cela et vous serez & méme de garder un esprit clair
et des sens aiguisés tout le temps.

A une course de chevaux ou de bicyclette, examinez Ia
liste des coureurs avec les yeux mi-clos et un esprit tranquille.
Cela vous permettra de vous concentrer convenablement,
Méme avec un esprit calme, cependant, votre concentration
peut n’étre pas aussi bonne que d’autres fois. Ne vous effor-
cez pas trop durement. Arrétez et renouvelez votre esprit.
Puis essayez a nouveau. Les joueurs qui se ruinent font géné-
ralement 1’opposé. Ne laissez pas votre esprit dominé par le
jeu. Un esprit froid et un bon jugement sont nécessaires
pour jouer avec succes, a n’importe quel jeu —billard, ba-
seball, etc. Ne vous énervez jamais. Sachez toujours quand
et on vous retirer. Un esprit froid reste immobile méme quand
la grande montagne tombe en morceaux.

- -
O eom~nt Al vintro
W S R A A A e e 4 Wt e W

handicap au golf

De plus en plus de gens jouent au golf, mais peu amé-
Vimrant lanr techniane  (ect parce on’habituellement ils ba-
LaliCeiil b CIUU U Ui blalydloe Liddiitis. N T N
liorer sa technique et diminuer son handicap s'il sait comment
balancer correctement.
Je ne suis pas un joueur de golf professionnel. En fait, je
n’ai jamais joué au golf. Cependant, j'ai conseillé plusieurs
. R P 4 : .,14,:,17,‘
en une semaine. Ce que je fais, c’est expliquer i’application
du Ki au golf. Je ne fais pas mention des techniques de golf.
Aussi, s’il vous plait, comprenez quand je n’utilise pas des
{ermes qe golf. L’esprit a 585 principes, l2 corps les siens.
La plupart des gens, cependant, pensent seulement auX prin-
cipes du corps et ne s’occupent que de techniques. C’est pour-
quoi ils ne s’améliorent pas beaucoup. L’esprit et le corps
sont finalement un. On peut réaliser le pouvoir d’unification
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foie fon;tionne bien, plus d’impuretés sont enlevées du sang
et.les reins som moins mis a contribution. Les problémes de
reins sont aussi-améliorés de cette facon. Avec un foie et des
reins for}cuonnant bien, tout le corps est bénéficiaire. Clest
pourquoi If: proverbe japonais dit : « Le foie et les reins
sont ce qu’il v a de plus important ».

Une circulation du sang améliorée éliminera naturellement
!cst troubles de P'hypotension et de Phypertension. Les eens
qui ont des problemes cardiaques ne dojvent pas faire Zrop
durer _Ies expirations et les inspirations. Concentrez-vous Sur
un point, détendez vous complétement, et inspirez et expirez
ausst tranquillement que possible. Toutes les personnes ma-
lades  respirent difficilement par cycles courts., Quand vous
serez capable de respirer normalement —et 4 de longs inter-
xjailesrm VOus aurez recouvré la santé. Si vous éprouvez des dif-
ficultés 2 VOUs asseoir en seiza, vOUS pOUVEZ VOUS asseoir
sur une cizlaxse, Mais si vous vous asseyez trop loin au fond
de; la chaise votre torse tendra a se voiiter et il vous sera
difficile de vous concentrer sur un point. Aussi, asseyez-vous
sur le bord de la chaise, avec le dos droit. Une persohrﬁé
malafie qui doit rester au lit peut faire Pexercice de res-
piration en étant allongée sur le dos. Expirez autant que pos-
----<, attendez quelques secondes, et inspirez autant que
pf)ssxble par le nez. Attendez encore quelques secondes et ex-
pirez. Tandic gue vous respirez. ne pensez a rien d’autre.
Emﬁyez votre Ki dans toutes les parties du COrps avec votre
goiEflz “him L QUL YOUS cxpulsez par Dexpiration touies
tes‘mguw'axses choses de votre corps. Votre force vitale sera
r@xtabsée et vous surprendrez les médecins par votre promn:

S 54 |

g (=GN S SLOFINE |

choses a faire. Vous pouvez aussi bien pratiquer la Res;;iration
Ki et'{’Unification de PEsprit et du Corps. Aprés avoir re-
couvré la santé et &tre retourné a la vie normale, vous avez
obtenu une grande quantité de bienfaits.

Cette méthode de recnizaein

;;ﬂkf: ' SRR TP PP P

L OS R4

Coooomee b wlielde Coopaiiiel de o dormir profondément.
Essayez de’ vous débarrasser de I’attitude négative qui accom-
pagne ordinairement la maladie. Maintenez comme attitude
quc vous ne tomberez pas malade tant aue vous nraticusres
cette methode de respiration et serez en échangg cor?tinuel
avec le Ki de 'univers.
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v
Comment augmenter
votre chance au jeu.

Les gens disent que la vie est un jeu. Vous ne pouvez
devenir important si vous n’agissez pas bien au jeu de la vie.
Il v a aussi le sens le plus prosaique du mot, —Ile jeu d’argent.
Je ne m’occupe pas ici de savoir si ¢’est bien ou mal mais
je pense que du moment que vous jouez, ¢’est pour gagner.

Une fois, j’ai joué avec les machines & sou, 4 Las Vegas.

Je jouais avec des piéces de 5 cents. et j'ai vite perdu 60
dollars. ‘D’habitude, je ne joue pas, et je pensai alors : « Je
dois &tre attentif a gagner », Je revins le jour suivant pour
récupérer mon argent. Cette fois je ne me précipitai pas sur
une machine, mais je marchai tranquillement devant les ma-
chines, avec lesprit calme et les yeux mi-clos. Je m’arrétai
devant la premiére machine qui me frappa l'imagination. Je
me mis a parler & la machine. Je commencai a manipuler
soigneusement la poignée. Les piéces se mirent a tomber,
Je gardai mon esprit inébranlabic, que ie¢s pieces tomoent Ou
non, et continuai de tirer la manette de la méme facon. En
peu de temps, je gagnai 70 dollars ; je partis. Comme je
m’éloignais, un jeune homme: qui m’avait regardé se préci-
iZces cesserent de

mita dtmmmAdiatamant cir o Io r“h"}*:ﬁﬂ ¥ ar

tomber. Sa réaction fut la colére et il frappa la machine. Les
machines ont des moments favorables et défavorables. Si vous

B T,

la condition de la machine vous guider.

II'y a une expression américaine, « visage de poker » :
visage impassible, qui signifie ne pas montrer aux autres
joueurs si vos cartes sont bonnes ou mauvaises par vOs ex-

PR, D P P

Lalsser 1 adversaire - lire votre esprit et votre souffle est un
moyen sir de perdre au jeu. La facon de gagner, c’est de
ne pas bouger votre esprit et de rester calme, quoi que fasse
Paitire personne. Comment, alors -garder votra esprit calme 7

Les gens pensent souvent qu’il est plus facile d’unifier
Pesprit et le corps avec les yeux fermés. Mais c’est faux.
Quand vous essayez de vous concentrer les yeux fermés, en un
instant la  concentration s’en va et vous devenez faible. -C’est
la raison pour laquelle les yeux sont mi-clos pendant le zazen.
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t:.étendez le haut du corps. Vous resterez immobile si votre
épaule est poussée Oou vos mains ou vos pieds levés.

| 2/. 'F!ermez‘ les yeux, ouvrez un peu la bouche et expirez
tranquillement en faisant le son « Ha ». Si votre esprit est
cai'me,’votre respiration sera calme et douce. Vous pouvéz
voir _I’etat de votre esprit en écoutant le bruit de votre res‘
piration. Maintenez cet état durant toute Pexpiration Enﬁn-
mclmc;z légérement votre corps en avant et zicheveé d"ex 'ire;
completement. Cette expiration prendra environ 30 séconais

Figure 37

Je BSSICL aitinl PEiUAnl Gaelques secondes. puis
e bl i ¢ commen-
cez a inspirer tranquillement pz Z o '
: | par le nez, en fa 5
« Su ». Inspirez autant coe b eny: < son
aszize droir
environ 20 secondes.
4.’Apresr Vinspiration. concentrez-vous <ur nn point et
atiendez environ 10 secondes. Puis expirez a4 nouveau. —

'Ij{ep!eAt'ez Ce processus. Au commencement. vous

i5. Cela prena

SErez: ca-

VU U secondes. yous ne pouvez le faire durer pen'd-éhtmur‘ie
minute que si vous vous concentrez sur un point et vous vous
relaxez. Vous pouver parvenir 4 ‘

étre humain nrend do 1,

Fegrsgt v o

2 pratique. Un
i pr . RUMINITULG, o4 e da prélant pour
prf)duzre de P’énergie, maintient la vie. I’oxygéne est nIé)ces-
'sarhr:s’ Qoqr la combustion. aussi Pair est pris. Aprés avoir
brilé Valiment, il est nécessaire d’ ! Ay : :

Pa. 41 ’ E E
e dioxyde de carbonne. Cest I

des déchets comme
i la respiration est tout,

Cependant, les gens qui vivent dans le monde moderne cdm-
pliqué deviennent coléreux et déprimés et ont leurs artéres
contractées.

L’oxygene extrait de I'air par les poumons est distribué
dans le corps par les artéres. Mais si elles sont contractées,
le passage de l'oxygene est empéché. Le retour du dioxyde de
carbonne aux poumons est aussi restreint. Il en reste de
grandes concentrations dans le corps, qui, a cause des résidus,
briile incomplétement. Cette combustion imparfaite produit
des maladies. Le pouvoir vital des jeunes gens est habituel-
lement vigoureux. Mais pendant ’age mir, les maladies de
foie, de rein, et les déréglements de la tension arrivent. La
premiére chose a faire, ¢’est de rendre complet le processus
de combustion par la Respiration du Ki. Il y a plusieurs
méthodes de respiration enseignées de par le monde, mais elles
ne s’occupent que de ce que j’appelle « la respiration extérieure ».
La respiration extérieure signifie Dinspiration jusqu’aux pou-
mons et Pexpiration a partir des poumons. La respiration
intérieure signifie envoyer I"oxygéne dans toutes les parties du

e e VR S T Ve Y e A s e o Aoy de s o

carbonne et les déchets aux poumons. La capacité des pou-
mons est de 3 a 4000 cm. Le volume de la respiration est
Qe 7 d 6UU Ll a DSapianiuit S eissdiie PalCe quUe goan
ancien reste toujours dans les poumons. S’il s’agit seulement
de changer Pair dans les poumons, quaire ou cing respirations
suffisent.

T . ~rhmcs drmmartantas act 1a respiTarioy

A R 2

votre esprit et votre corps, détendez-vous complétement, ou-
yrez tous les passages pour le sang, inhalez de Dair frais,

13

e 7 Tac mmrtime A PN

le dioxyde de carbonne aux poumons et expirez a partir des
poumons. En suivant cette méthode de respiration pendant
30 ou 40 minutes, vous pouvez envoyer oxygéne & toutes les
parties de votre corps et I'utiliser complétement.

T e cano met environ 20 secondes & circuler A travers le

W O ALddLasl dadidduiing ke SQeiET PUSINT VDMLY LML Gl b g i
corps. Notre corps est rempli de Ki frais, la peau, a cause
d’un meilleur métabolisme, est sans rides. Vous étes capable
de reswer jeune el présentable. La Métnode de Kespiration Ki
est le meilleur reméde pour vivre longiemps et avec énergie.

Le foie est un rassemblement de veines. Un apport accru
"oxygéne améliore leur fonctionnement. La plupart des pro-
l2mes concernant le foie peuvent &tre résolus par trois ou
quatre semaines d’exercice de respiration sérieux. Quand le

A
G
1

O
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.{zdfé le me tins en fac i

g NS ace de la machine 3

A des A ra

une dose de barium. L: Dr. g avala
puis de ralenti;
et Pentendis leg

. - . 1’
, D Arnzurzu me dit d’accélérer,
mes pulsations. Je fis comme on me dit

endis les gens dans I midees A e 1

* BENS Gans da piece a cOté, qui regardaient le
¢ betonnement. Je fus surpris moi-
Je vis le magnétoscope.

magnétoscope, exprimer de |’
meme, quand par la suite

Figure 36
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Je fus invité a faire unc conférence et une démonstration
4 une convention mondiale médicale 4 Honolulu en 1955,
Quand j’eus fini, un médecin de Wapahu demanda aux doc-
teurs qui y assistaient s’ils pensaient qu’il était possible pour
une personne de changer son pouls simplement avec sa propre
volonté. Tous les médecins dirent non. « Alors vérifiez le
pouls de M. Tohei », dit le premier docteur. Plusieurs vinrent
sur 'estrade pour me tester. Je changeai immédiatement mon
pouls, comme les docteurs me le demandaient. Ils durent le
croire parce qu’ils le vérifiaient eux-mémes. Tous furent sur-
pris. Le docteur de Waipahu demanda s’ils pouvaient com-
prendre la cause de cela. Ils dirent non et me demanderent
d’expliquer. « Le pouls de chacun s’accélere quand on est en
colere, effrayé, ou soucieux », dis-je, « si vous pensez que
yous étes en colére, votre pouls accélere. En revanche, si vous
pensez que vous étes calme, comme si vous veniez de vous
réveiller le matin, le pouls décroit. Vous pouvez contrdler
votre pouls par la-fagon dont vous pensez ».

Ils comprirent cela, mais aucun d’eux ne put changer son

jo 5 SO QU TR L PO U Y S
tes en colere, vous n'étes pas vraiment en colére. Bien que
vous pensier aue vous 8tes calme. vous n’stes nas réellement
caime. ( esl pourquol vous ne pouvez changer volre pouls.
Vous devez apprendre comment contrdler votre esprit ». La
pratique qui consiste a accélérer son pouis est mauvaise pour
la santé et aucunement nécessaire. Mais ralentir son pouls est
cies HITpULanL.
Quand vous contrdlez votre esprit et restez calme tout le

. Les maladies

temna trne leg oroanes fonctionnent an m

Lo LUid, U iciils,  GT Clll, Ly poiichsiul Cload ginUsUfﬁf
sont difficiles a guérir. Il y a des gens qui prennent cing
ou six sortes de médicaments pour guérir leurs ‘maux, mais
chaque drogue crée un effet secondaire indésirable. Les prendre
habituellement pourra causer des problemes. Si vous devez pren-

srpeert beomoi ol e mo-

ment opportun d’introduire la respiration du Ki, qui vous per-
mettra de vivre longtemps. Cette méthode de respiration est
issue de la respiration traditionnelle japonaise misogi appelée
< Magayo No Den .

1. Asseyez vous en Seiza avec l'esprit et le corps coOr-
donnés, Mettez un gros orteil sur l'autre. Séparez vos genoux
par une largeur de deux mains. Mettez les mains sur les
cuisses. Etendez le bas du dos, concentrez vous sur un point

61



Ln
es)

,és le souper. « Vous &tes médecin, dis-je. Ne savez-vous
pas que l'usage habituel de pilules pour dormir est nocif
pour le corps ». « Je sais, répondit-il. Mais )’y suis contraint
autrement je ne peux pas dormir. Avant, une pilulé’étaié
effzcaqe. Maintenant je dois en prendre deux. Je ne me sens
pas bien ». «Si je vous disais qu’il y a une méthode pou‘r
saendorml{ sans prendre de pilules, Pessaveriez-vous ? « Bien
sur ». « Vous ne travaillez pas demain, ﬁ'esr—ce pés .’7MAus§i
cela ne vous génera pas de rester éveillé toute la nuif; Essa 'e~7
ma methpdg* €t ne prenez pas de pilules ». }’expl'iqu‘ai %as
Quat{c Prl[l‘(.‘lp(:%} Fondamentaux pour Unifier I’Esbrit etle Cor :
et lui ensezgna; comment faire affluer le sang 2 ses orteﬁzy
Le lendemain matin, & 7 heures, alors quevj’étéis en tyrairi

de pre‘ndre’ le petit déjeuner, le dentiste entra dans la piéce
»x.,’J‘e viens juste de m’éveiller et j’ai reéalisé qu’il était 7 heures.
J ai da m’endgmﬂr alors que j’envoyais le sane dans me;;,
o’rtefls. Quand Je prenais des pilules, j’avais }’habictude de me
réveiller a 4 heyre.‘g du ‘matin et je ne pouvais plus ‘me ren-
jigrz;ensg; n;?éign,bfai doz;;ni jusqu’a 7 heures, —sans pilules
- ien v, Depuis 5,1 2536 :
d=oopilules, il dort prof’ondéglléﬁt }eotrsil Elff [adCESSL de' DF§H§1§€
o bomine Gaee L est devenu tout 3 fait
Un proverbe dit - « Penser négativement ne vaut as
lilcux que ne pas penser du tout . Quand vous étes a’a—
Ezgge,p /’I/a pf.fnségz positive vous évite et vous avez tendance

< peinor s negativement. Ouand :
genre de situation, dorme?nrofon‘;;ge;ogfs rfz;?:x;v?z‘ d;}msm Nc’e
wopbil. rus repensez le probléme. Une idée positivg xz)u‘s'
vxendrg. Un hg)mme qui peut dormir profondément obti le
POUVOIr dOnt il a besoin nonr vaimera smo dieer oot 1€

ST m e eeesia s vavie LONELEMPS, prati -
de bien dormir. stellips, pratiquez la fagon

= =
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maladle.

arUn étre hunﬂlam'est un.segment du Ki de I'univers entouré
é)n é?:ngorpsl.. AUSSL, vous pouvez demeurer vigoureux et sain
ant le Ki. Quand vous &tes malade, votre extension

RASECHEEN

du Ki devient faible. La force vitale devient énervée et la
maladie empire et se prolonge. « Si vous avez une maladie
a votre corps, dit un proverbe japonais, ne la laissez pas
affecter votre esprit ». Si vous gardez un esprit fort qui étend
le Ki, votre pouvoir vital guérit la maladie rapidement. Si,
en revanche, vous vous faites du souci pour un léger mal
de téte et un petit mal d’estomac, vous conviez le trouble.
Si vous pensez que vous vous enrhumez, vous développez
une fiévre et devez rester au lit pendant trois ou quatre jours.
Dites-vous a vous-méme : « Je n'aime pas attraper un rhume.
C’est’ précisément ce- que je ne vais pas faire ». Alors vous
vous porterez trés blen, méme si vous étes sur le point de
tomber malade,

Chaque année, le troisieme jour de janvier, jemméne €n-
viron 300 étudiants 4 la riviere Kinu pour faire Misogi, un
rite de purification. Aprés avoir mis nos maillots. de bain,
nous  poussons un. grand « Kiai », un cri de la traditon des
arts martiaux. Nous immergeons nos corps jusqu’au cou dans
P'eau froide, ou nous restons quatre ou cing minutes. Si
vone momsroame eapyiette humide qunile o8 e e e i
de glacons. Mais personne n'attrape de rhume. Les étudiants
ont entre neuf et dix-sept ans. Etant entrés dans la riviere,
G ee R ,W.;;'i&is de tuuiic alinice Gliatico Coest pdicc
qu’ils pensent : « Je n’ai pas attrapé de rhume en nageant
dans la riviere an milien de Phiver. Pourguol devraisje en
attraper en m’asseyant tout habillé, dans une piéce chaude 7 »
Sivo ; ! ' YUy L dulTs ) pas. HCic

SIUNTLS LAl on iy pede peiise,
besoin d’entrer dans une riviére en hiver pour rester a l’abri
des rhumes.

Vous allez voir le médecin et il dit que ce n’est rien ; ['an-
xiété vous envahit et vous doutez de son habileté. Vous

, ; 4 M ’ - . T L N A vy 31
voyez un autre médecin et vous vous senicz soulagé guand. il

18431

vous. dit. que vous avez une pleurésie. C’est un souhait accom-

ST Ao B

P

nli o ITn ami vient vnne yvoir 4 PPhAnirs!
B e 7 L T AVI LR C P L S S U PRI VSRR CR U RS TR SN E O § I il o § <4
eu une. [l attrapa une péritonite et mourut. Faites bien at-
tention ». Un tel « encouragement » ne fait que rendre le
point de vue du paiient encore plus négauir. Une [01s- que vous
tombez malade et que vous devez rester au lit, n’affaiblissez
pas votre Ki. Pratiquez Pextension du Ki méme [a. Un hom-
me a un- grand pouvoir curatif & se disposition quand le

NP | > Ay i A
al est pleinement activé.

(SS9

pouvoir vi
Une fois, je passai aux rayons X. Un magnétoscope était

9
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ﬁ’ns accablés par les soucis, aussi cette méthode était effi-
cace. Mais dans les temps modernes, les gens sont plus sen-
sitifs et plus logiques. [Is doutent plus et cette méthode les
aide rarement. Que devez-vous faire 7 Voici une méthode
pour s’endormir & n’importe que! moment.

I. N’essayez pas de dormir. Si vous essayez, la pensée
elle-méme crée une onde du cerveau. Vous ne pouvez calmer
les ondes de votre cerveau quand vous créez de nouveaux
dessins. Si vous pensez : « Si je ne m’endors pas bientdt,
Je serai dans un état atroce demain au travail », vous trou-
blez votre esprit et vous éloignez encore plus le sommeil.
Finalement, vous devez dormir. Si vous avez réellement som-
meil, vous vous endormirez naturellement. Si vous ne par-
venez pas a vous endormir, résolvez-vous aprés un certain
moment a ne pas dormir cette nuit, Cing jours sans dormir
peuvent étre fatals —une nuit ne doit pas faire grand mal.

2. Il est pénible de demeurer allongé éveillé dans son lit
une nuit entiére. C’est une perte de temps. Aussi, utilisez
ce temps.

3. Allongez vous sur le dos = = . o Loar voe jam-
bes dans une position naturelle. Loncemrezwous sur le point.

4. Imagmez le sang s’écoulant du point dans le bas de

Loguoge e yUS UdCiS. Falcc {UEe Lesprit meut e
corps, l'afflux du sang aux orteils augmentera réell emem En
pey de temps vous reccentiray da s ring z

5 Quand vous semtrez vos orteils devemr plus chauds

e LN G {CPICIIUECZ COTISCIENCE, ¢
sera le matin.

Quand vous étudiez trop, vous faites du souci ou &tes
de sang dans le cerveau. Cela est cause de ce que votre tete est
chaude, et vos mains et vos pieds froids. Dans cette situation,
vous ne pouvez vous endormir. Le sommeil vient >s.ulemem
quand la circulation est forte dans le corps et que la tete

est F'{Mdﬂ Fn n"'zhrn ant la mArk~ds o0l ~evere ; o

i

e wiios eeews GUNGLICL . a HICHIE 4 accrollre . la
cxruulauon a travers le corps Le sang accumulé dans le cer-
veau se disperse et les ondes: deviennent plus calmes. permet-
tant un sommeil profond.

Si vous demeurez dans ['état décrit dans la deuxiéme
Expérience, vous sentirez vos orteils devenir plus chauds, et
vous pourrez dormir. Au commencement, s'endormir peut
prendre de 10 & 30 minutes mais vous devez le faire en pre-
nant la résolution de continuer toute la nuit. Utilisez ce temps
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Figure 34

Expérience 1

A est étendu sur. le
dos. B prend les che-
villes de A et les sou-
lave. Si le corps de A
se plie aux hanches
et que seules les jam-
bes se lévent, A ne
pense  pas.  réellemerit
que le sang afflue aux
orteils.

Figure 35

Expérience 2

Si- A croit réellernent
que la circulation dans
ses or’ze;ts s‘amé 'ore

co;ps ;usqua ses of-

ferfs Aussr si B ‘sou-
Sk it

le ‘corps de A se 50U~

leve comme un baton,

me le montre la fi-

U LA U L il fe s PER RE VA SO R 1 «.,u‘ U N T T "rULfb
pratiquez pendant 10 mmuics vous obtiendrez un pouvoir
de 10 minutes ; si vous le faites pendant une heure, vous
recevrez un bienfait d'une heure. Siovous pratiquez une nuit
emiére vous Obtiendrez une énorme gquantité de pouvoir. Et

Fe YT GO
unis. Votre force vitale est activee €l vous pouvez vous ré-
veiller le matin suivant plein d’énergie, méme si vous n’avez
nas dormi de la nunir. D’abord. <’endormir neut prendre 30

oy ] A—q rl rnrnrw- en NN
minutes  Maig en "f’v‘“" Ty e nren neins momns

i

de temps. Vous serez méme peut- etre capaole de vous endor-
mir dés que vous imaginerez le sang affluant aux orteils. \
En 1965, alors qm i’enseignai P'aikido a2 Los Angelés,
jeus.la compaome du Dr Omori. Un jour je découvris que
son fils, qui était dentiste. prenait des pilules pour dormir
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Céw,em, Une suggestion donnée par le conscient juste avant
d’aller dormir demeure dans le subconscient. Quelqu’un qui
ordinairement se leve tard, poussé par la motivation d’étre
prét de bonne heure pour aller & la péche, peut s'éveiller a
trois heures du matin sans 'aide d’un réveil. La suggestion,
donnée avant qu’il ne s’endorme, reste dans son subconscient
et le fait s’éveiller a I’heure voulue. En usant de la méme
stratégie, regardez votre visage dans un miroir avant de vous
coucher et dites « Cela vous est. ¢égal de vous présenter
devant un groupe de personnes ». C’est une méthode que j’ai
apprise du fondateur du Toitsudo, Tenpu Nakamura, quand
i’étais jeune. Dite & votre visage, la suggestion devient forte.
- Ne dites pas : « Je ne... ». Cela afflaiblit la suggestion.
Comme il s’agissait d’une autre personne; si- vous donnez un
ordre au visage dans le miroir, le visage vous donne Pordre.
C’est Tauto-suggestion sous forme d’ordre. Aprés avoir im-
planté la suggestion, ne faites rien d’autre ; allez immédié—
tement vous coucher. Toute autre activité additionnelle fera
obstacle a la suggestion. Ne faites pas plus d’une suggestion
4 1a faic car elles nerdraisnt lour offet. Cela prend seulement
une munute de faire une suggestion. Aussi Occupé que vous
puissiez &tre, vous devez étre capable de trouver le temps;
T dachagne siroet sl o 0 de o

pour rectifier une habitude. Si vous mettez une goutte d’eau
r,’:‘%?,m yn verre de tha le thé semble inchangé. N'arrétez pas
Si une ‘goutte est ajoutée, le contenu du verre est au moins

une goutte d’eau a la suite, il arrivera que le verre sera
. . y - v ,4‘ . ot - “ -
rempli d’un l'zqmdc clair. Ainsi en est-il du subconscient. Que

(5 T

i DI L SR A : 1Ol ez pas ». Qu

YUUS FOURISSICZ I¢ JUUL SUIVAnL, el vous seies degu €U eitet
négatif sera créé. Efforcez-vous simplement de changer votre
artitude de facon oue vous pe vous troubliez pas face aux
autres gens. "

Vous pouvez éliminer "habitu

e de rougir en pratiquant la
monde a dt_:s ’habitudes. Si Pune des vdires vous: rend mal-
Egureux, éliminez-la avec la méthode de !’ordre-suggestion.
“ovous rrétez. - de fumer,. 4 cet ordre :

o i £ VIFiIie7 &
2 viius 1'~./’ul‘xo PP TLCL L

« YVOous ri'almez pas [umer ».

L
Lo

Sisatpa

Comment dormir profon-
dément.

L’homme, essentiellement, consume du Ki guand il est
éveillé, et regoit sa ration de Ki de Punivers, quand il dort.
Les vélements, la nourriture, le logis, Peau ¢t I’air sont néces-
saires pour survivre, mais ils ne suffisent pas. L'homme ne
peut survivre sans Ki.

Quelle que soit la nourriture qu'il puisse avoir, il ne peut
survivre sans sommeil. Quand le cerveau devient calme, le Ki
de 'univers flue dans le corps. A cause de cet apport de Ki
de Vunivers, vous vous éveillez plein d’énergie le matin sui-
vant. Si le sommeil est superficiel, le’ cerveau ne reste pas
calme et le dessin irrégulier des ondes du cerveau géne la ré-
ception de Ki. L'apport de Ki frais est insuffisant pour restaurer
la vigueur, quel que soit le temps durant lequel la personne
Aort Sa tate est pesante et toute la journée elle se sent génée
et languide. Une vie heureuse devient mpossiic. v Ous pouves
vivre positivement en vous éveillant vigoureusement et en
:ommenganz 14 jOUE‘Tiﬁ', . et M,W

Un tiers de votre vie est consacré au sommeil. Beaucoup
de oens ne peuvent dormir durant les heures normalement
voudes a cette activité. Quand la nuit vient, au lieu d’envi-
cnosr un <ommeil plaisant apres une rude journée de travail,
ils deviennent déprimés et prennent des piluies pour dormir.
Plutdt que relaxer le cerveau naturellement, ces types de
e le paralvsent, Une fois victime de I'habitude de pren-
dre des pilules, vous n¢ pouves recevoil vuile ratione de Ki- frais
de Punivers. Votre pouvoir vital s’affaiblit et vous tombez
malade. :

Quand vous tes malade, vous ne pouvez dormir profon-
dément. Vous mne pouvez recevoir un nouvel apport de Ki

dro

de le faire bien dormir. Il y a longtemps, on vOus disait : « 51
vous ne pouvez pas dormir, allez au lit, fermez vos yeux et
R L b

1 Tine Crte meoin’ UM AYRT fini
toing 10 U0 s pvez o rind

Compicnasnt crngnt 4z g }
recommencez. YoOus [iif¢Z par ,
Tout le monde peut compter de 1 a 10 sans forcer le cer-
veau et quand vous comptez lentement, les vagues du cer-

veanr se calment et vous pouvez vous endormir.

Les gens dans ces temps-la vivalent simplement et étalent
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Figure 33

Expérience 4

B tient les bouts des doigts
de la main droite de A avec
sa main droite et aide A 3
balancer son bras de facon
détendue. Aprés avoir dit
« stop », il lAche doucement
les mains de A. Si les
doigts de A bougent encore
un peu, B sera capable. de
faire tomber A. Si les doigts
de A ne bougent pas, B
ne serg pas capable de cul-
buter A, mbme s’ utilise
365 deux mains. Si A se
tient sur une jambe, B ne
pourra encore ‘pas ‘le ren-
verser,

Le corps est un reflet de P'esprit. Si esprit est complé-
tement calme, le corps est calme aussi. I’esprit ne peut étre

g A gt s Lk

e —wiwiihial Sl Obseivant e corps.
/ commandement « stop », si les doigts de A sont comple-
ement calmes, 'esprit est calme aussi. Clest Parar de pralma
Quiug uiie peisuiie i Calitie, 1 sy o A 3 o
, »L Lalitic, | esPEIL et Ie corps sont ineé-
branlables. P

Avant de monter oot £4

L oraites Uol cacicice  vous-
sarrétent doucement en face
Wik rwuwvigla SULL S CAlSs, | VOLIE  espril est
. lirez la force de ce que vous réalisez que
vous étes trés bien et allez sur Pestrade avec confiance. [.e<

méme et voyez si vos doigis

. . ¥ e YT ' E R .“ o s e
I(f(){), pomnt n’est bc§om_de regarder 1000 visages. Isolez une
(Q)usonne dans la direction o vous regardez et parlez lui
Eiu«,ndl'vo,us bougez vos yeux, parlez 4 un autre individu.
:ﬂq%e C%jf,,,{iﬁ,,,se?’lb‘le vous r”gomprendre, il est probable que
- ,;;,Ait/,;umw oy PAUICL priss cianginieil ¢l pius sumplement.

‘est la. méme chose de parler a4 une personne ou a 1000
- 2
c’est le calme. Avant de passer un examen d’entrée. faites

R LACICIE SUF I Gl niin

i i sabie e seconez vos: doigts.
b'xl:a sont tranquilles, sentez-vous a ’aise et passez |’examen
\/Qus resterez calme et serez capable de comprendre les pro-
blémes. ~

- Vous devez cependant ; ice. 'Si vous
faites cela pour la premisre vous ne
52
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pourrez pas arréter vos doigts doucement.  Vous devez pra-
tiquer quotidiennement pour étre capable de garder vos doigfﬁ
totalement tranquilles. Alors, vous serez capable de calmer
vos doigts dans une urgence.

Maintenant, expliquons comment calmer vos doigts, S’ils
tremblent, secouez-les plus. Faites cet exercice correctement.
Levez-vous et secouez vos doigts aussi vite que possible.
Secouez-les 10 ou 20 secondes et arrétez tranquillement. En-
suite, portez vos mains en face de votre visage. Les doigts
s'arrétent complétement. Si vous secouez les doigts rapi-
dement, vous vous détendrez naturellement. C’est le second
des Quatre Principes Fondamentaux pour Unifier Esprit et
le Corps. Comme je I'ai expliqué, si l'un des Quatre Prin-
cipes est observé les trois autres seront automatiquement
obéis. Si lon satisfait au second principe, le premier et le
troisieme sont aussi observés. Vos doigts resteront comple-
tement tranquilles et seront a méme de décider de votre cal-
me. Si vous pratiquez cela quotidiennement, vous pouvez
rester calme sans les exercices, parce que le calme est I’état
Si vous rougissez facilement, vous devez pratiquer la Me-
ditation du Ki chaane soir. MBme s vous nensez gue vous
eles calme, fe sang attlue a volre face de lul-meme. YOus
rougissez et devenez encore plus troublé. Si votre point est
comme un morceau de papier fixé a un endroit avec de la
colle, il se décollera facilement. $’il est mis en place avec
Une foreuse, ii sera permaneni. Condenser ie puiil par moitic
indéfiniment, cela équivaut a utiliser la perceuse électrique
la plus puissante. Le sang ne peut monter. Rougir devient une

tion tendue, vous serez capable de réagir intelligemment &
I'angoisse. 1l est important de croire que vous avez le pou-
voir de vous développer.

Ensuite, il est nécessaire de changer votre subconscient.

1

{ee 14 COMVICUON gue vOuS I0UgIssez devant (¢S elrangers,
I'idée émerge chaque fois que vous étes dans une semblable
situation. I’esprit conscient est formé de matériaux issus du
<ubconscient. VOUs ne pouvez vous empecher de rougir avec
votre esprit conscient.

Le conscient est en activité quand vous 8tes éveillé, et le
subconscient demeure caché dans les profondeurs. Cependant,
guand vous dormegz, le subconscient domine et le conscient ré-
gresse. Essayez de prendre avantage du point ou ils' se suc-
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Figure- 31

Expérience 2

A est debout avec les bras

4 ses cdtés et pense que

poids des bras est en-

dessous — c'est-a-dire au
{ bout des doigts. Si B essaie
de pousser un des bras de
A vers le haut, it échouera.
Si A se concentre sur le
sommet de sa téte, B l&-
varg le bras sans probléme.

L’esprit meut le corps. Si vous pensez que le poids de
votre bras est en-dessous, le poids vient réellement en-dessous,
et le bras sera inlevabic. 1out le monde sait que ie poids
d un objet tombe en-dessous. Votre corps est un objet, aussi

- =5 fajtes rien et vous dite-dor o wntes naide ect na-
tureﬂemem au-dessous. Quand le poids d’un objet est en des-
sous, il est dans un état de calme. Les étres humains sont
naturellement calmes, mais ont la mauvaise habitude de met-
tre- leurs poids atdescne A canse de cela’ on commet géné-
ralement Uerreur de penser qu’il est naturel pour un homme
d'étre troublé, et que quiconque reste calme est plus . qu’humain.

Qi wvone vonlez recter tranonille . vons dever d’abord croire

Gu eyt Odluict U cd o calilic, Ul et Ueuill U it appict
au surnaturel. Vous pouvez seulement décider que vous €tes
calme. Une fois que c’est fait, vous pouvez réellement devenir
caime. Si votre extension du Ki est faible et que vous ne
nouvez pas Croire que vous étes calme pranquez la Médi-
- <oir avan:
d’aller vous coucher. (\)uand es ondes de votre espnt devien-
nent de pIus en plm calmes, vous faites I'expérience du calme.
En Waf quant iz Lz;non du Ki, vous pouvez vous installer
Savigi .,:ii.uAu.uL Cans oo caime. Comme celle uAuﬁthhte pg,n‘h
trera votre subconscient, vous constaterez que vous - restez
calme, méme en cas cw danger.
Maintenant, j s expliquer comment éprouver votre cal-
me avant de faire discours ou de passer un examen.

B
S

Figure

i Ses bras sor
3¢gnets It detend ses
palance  ses . mains  de
25 se ioignent. en face

de compier jusgu’a cing. B arréte

uand ses mains sont en face

a. et les pousse. A
rriére,

aussi.
tfaible

haut,
point- et

le poids




'Au début, le cou de B ne tournera pas beaucoup. Mais il
tournera de plus en plus 3 mesure que A presse. Habituel-
lement, le menton peut toucher I'épaule. A répéte e procédé
du cOté gauche.

Aprés cela, A presse les deux points sur les épaules de
B et fait tourner la téte de B pour localiser les points douloy-
reux. S’il y en a il faut les presser. Bougez les doigts peu a
peu a mesure que le coy tourne. S’il n’y a pas de points
douloureux, le cou est guéri, Si vous ne pouvez régler le
probléme en une séance, répétez le traitement le jour suivant,
Il n’est pas nécessaire d'attendre un mois ou deux. Traiter la
migraine de la méme facon.

Pendant un séminaire qui eut lieu a Honolulu, j’expliquai
le: Kiatsu au docteur Howard, le président de Ia Lewis and
Clark University de Portland. Il fut surpris et me demanda
de le lui démontrer. Une dame de Californie souffrait de mi.
graines depuis huit ans. Elle avait un peu plus de 30 ans
mais paraissait plus agée parce qu’elle plissait beaucoup son
front. Je commengai a lui appliquer Kiatsou, tandis que tout
le monde regardait. En peu de temps, le con tendy ctaeen, s
co o sveesscica dopouger liorement. Au bout de 20 minutes,
je lui demandai comment elle se sentait. « Mon cou est in-

croyvablement détends, Tooemant. Gt Gulger

ha tete brusquement, sans aucune douleur ». Elle cessa de
plisser son visage, Apreés cela, V’appliquai le Kigtson encore
trois fois. Elle érait completement guérie et retourna en Ca-
lifornie trés contente. e Dr. Howard £+ mrpnisoparle pou-
YUl AU AT et decida d’organiser un séminaire a Lewis and
Clark le printemps suivant,

Le Kiatsou peur nrendee A vimen.

S s

DL merives o Geudic ©f diaulres [ois ne s’écoule pas.
Mais a mesure que vous pratiquerez, vous pourrez savoir quand
le Ki s’é¢tend a partir du bout des doigts. Vous serez alors
capable de trouver la zone affectée avec vos doigts sans ques-
tionner le patient. [l faur croire au pouvoir, Le Ki <4 ;

At e ot
e \ B H
fair, ( ToycsLeniep

B
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Comment rester calme
face aux gens.

i sux. 1
Un homme devait parler devanE un quixc‘ ?&Tg:&;?mé
SCTIVIL S s chez lui, le répéta et vint a .
éerivit son discours chez lui, ‘ . jum.
E’érmme il montait sur [estrade, il fu'E !z; zfrr:esatég? ?12¢he§
eux des gens étaient dardés sur lui cor
eux  des  gens  étaient i ] loches-
%;”zs;izmianémem, le sang _&fﬂua 4 son vyz‘sager eintf ng?re rien
voir que des ombres noires. Lu'ttan‘t, it parvient \ » e
je' », Mais s'arréta. Finalement, il dit : « ne sais pas ». L’a:
sistance éclata de rire. .
i alle
Certains  étudiants, quand 11{; se £r0§1vem Cdoa;*;zs iamséme
rex; sent rien écrire  sur - leurs , o
d’examen, -ne - peuven : e i e
I es de Spe tense. Certains p
1pres S1EUTS & es: dé préparation in
apres plusieurs anne ! i pet
v:zm ¢crire-les réponses mais oubl;eqz Iemt po?:et leu:

habituellement quand ils sont en face des autres, llrllcagigléf‘;e?n

dire guoi gue ce soit ou de les regarder en face. Hls 1 gl QAL ;
: : : v o ' botgbitis it s i e i ,L:

Jafl (que I¢ pallg alllue d igul Visdge, o lis cssaleiit de (o

s o <

: ! ! e S* 2r

: Py e suvent
taissez-mor exphguer pourqguol les geas n¢ peuve
PRI C L i

calmes.

Fiaure 30

A rétend un bras en avant, se dé-
tend et pense que le poids dg son
bras est en-dessous. B essaie de
pousser |'avant-bras vers le haut:
mais n'y arrive pas. Si A pense que

Loh udppdasl e

facilement,
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”ure 27

La figure montre les principaux muscles
le long dre la colonne vertébrale et ceux qui
sont & lex;er:eu:. Ces lignes de muscles
coptmuent jusqu’ay hout deg épaules. Les
points dans l'expérience 3 ssi

. EXpE ¢ 3 sont a
cette ligne, Hest sur

R S Ny

RS

a
el
[ e

- e e b LT

WA

Tandis que A tient la téte de ‘ec s5a mai i

r;:}refssedles‘ mmi{;‘les du coté droitLdE gveai/;: IZ?ICIIFIOiggatl;1 €§: ’s:
n : ! s s

p;;i:e Ir;)z;;.uﬂzﬂAdfwm la téte de B avec la main droite, il

apprwximazixﬂrh e gauche avec la main gauche. Appuyez

app mativement 15 ou 20 secondes a chaque point. Garde

esprit que vous ne devey jamals masser la 7 : ar”gz

E AT

Figure 28
Pour assouplir il
dg cou, A applique le
Kiatsou aux muscles de B,
it iar}g de la ligne A qui va
des épaules au coy. |l pla-

PG l6tE de o

R ; et la penche aussi loin que
i\ possible, sans'la forcer a
4 sg pencher,

avec les doigts, étant donné que cela endommagerait les tissus
et éveillerait une douleur plus grande quelque temps apres.
Le but est d’envover le Ki dans la zone affectée ; aussi,
pressez sans boueer les doigts, comme si vous gonfliez un
pneu.

Cela prendra 10 & 15 minutes de presser le long des lignes.
A doit maintenant plier le cou de B de fagon qu’il puisse
bouger librement. Sinon, il continuera & ressentir de la dou-
leur par la suite. Cependant, il ne doit pas le forcer, car
cela éveillera une douleur trop forte.

Drabord, le cou ne se pliera pas beaucoup. Comme A
presse le muscle & gauche du cou avec les doigts de la main
gauche, la de B3oira wes loin vers Pépaule. Clest parce
que les muscles deviennent souples et détendus. Aprés quel-
ques applications, le cou tournera complétement. Puis tourner
la téte de B a droite et presser les muscles de droite de la
méme facon.

bt

Ensuite, A met sa. . .main
gauche sur le menton de B
et tourns '~ wvisage de B
vers la gauche. Puis A
presse les muscles du cou
de B le long de ia ligns
B avec les doigts de sa main
Ar
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gr de_v\ie réa;tivé, le patient guérit. Mais comment étendre
votre Ki a partir du bout de vos doigts ?

Je vais expliquer en détail de fagcon que méme un débu-
tant puisse le faire.

Figure 24
Expérience 1

A étend un bras de-
vant lui et pense que
l2 Ki s'étend & tra-
vers le bras. B es P
saie de plier le bras :
mats. échoue.

C’est un bras impliable o s . comme exemple
pour Pexplication du quatrieme des Quatre Principes Fon-
damgmgux pour Unifier PEsprit et le Corps, « Etendre le Ki ».
LeKis'i: 1 il est étendu.

Eianre 75
Experience 2
A tend son pouce drait, & conrhant trée léakre E Vintdrieyr B sl
s iopaume. 5t A étend le Ki depuis FVex-
trémité du pouce, B ne sera pas capable de le repousser. 'Si A place
ia force dans le pouce ou.dans le bras, B le repoussers facilement.

e g puce G A Gved

R

S

PSRRIy

Le pouce est impliable. Quand 'eau jailht d’un tuyau, ‘la
méme facon

tend. Quand A concentre son Ki sur le bout de son. pouce
et le met contre la paume de la main de B, le Ki sétend
et le pouce ne peut @tre repoussé. C'est la facon d’étendre
le Ki pendant le Kiatsou. La m chose peut étre faite
avec les doigts, dont chacun peut - utilisé pour faire du
Kiatsou. :

Figure 26

Expérience 3

B s'assecit en seiza ou
les jambes croisées. A se
tient debout derriére B et
ses pouces sur les épaules
de B, aux points ‘direc-
tement - en-dessous  des
oreilles. D'abord, il presse
graduellement jusqu's ce
que le mou de la peau
disparaisse. Puis, sans. plus
pousser, il étend le Ki.

Si B sent aue le Ki de A pér 1S SON. COrps & partir
Kiarsou.: Si: A presse

des épantes ~ A fait correctemerni i

fortement, B ressentira une douleur dé¢sagréable. Tandis que si
le Ki pénetre, il ressentira une sortz de douleur agréable. A
doit maitriser le Kiatsou en .de 4 B comment il se
sent. Maintenant, je vais monirer los zunes ou presser dans
le Kiatsou.

£
LN




avec inertic imperturbable et pouvoir infini. Si elle s’arréte
—devient O— elle perd tout son pouvoir. C’est le calme de la
mort. Les deux sont complétement opposés. Quand une toupie
tourne tres vite, elle semble calme, mais sautera si vous la
touchez. C’est le calme vivant. Mais si vous empéchez la tou-
pie de tourner, elle s’arréte, bloquée dans une position. C’est
le calme mort,

Quand vous vous concentrez sur un point, les ondes de
votre cerveau se calment infiniment. Tout est clairement reflé.
té par Uesprit dans cet état. Le jugement correct suit natu-
rellement, avec la capacité a répondre rapidement a des cir-
constances changeantes. Un étudiant qui doit passer un exa-
men d’entrée doit maitriser son esprit. qui tend a donner
dans tous les sens, quand il s'approche de la salle d’examen,
aussi bien que ses sujets académiques. En comprenant les
problémes des épreuves et en jugeant correctement; il réussira.
Faire la Meéditation du Ki pendant 10 ou 15 minutes  aprés
I"étude amorcera ses efforts et aidera i éire une personne
authentiquement intelligente.

3. Mémorire.

Quand un appareil photo est correctement mis au point,
il prend une bonne phots  Aind ,

f’»t Yol
...... LG S

e

r cats Les yeux tra-
vaillent comme les lentilles d’un appareil photo. Si vous étu-

sy o RAAA b 1 T

B T e S LT A R VIS Ldii“(i, EC 1\1
s’étendra naturellement. Le Ki des yeux -se concentre sur le
livre et son contenu se réfléchit dans le cerveau. Si vous lisez
| PR PRI 751 S . '¥ " -

oS Yeux- et la connaissance sortira de votre esprit dans la
salle d’examen, méme si vous avez pensé vous souvenir du su-
jet. Prenez Phabitude d’¢étudier de brefs monients avec esprit
et le corps unifiés, au lieu d’étudier sans entrain’ pendant
longtemps. Si vous voulez vons ramnelar moslaee shaca Aoy

U TE e e i s Und Ll Guliue HLIUSE,  €lte

demeure vivante dans votre mémoire.
Il 'y a plusieurs moments de vérité dans la vie de chacun.
S¢ mouvoir vers ia droite et la gaucne devient pius séduisant.
On commence par aller a gauche, et la droite soudain semble
préférable. Une fois que Pesprit est enlisé, il ne peut atteindre
a une conclusion. Dans un tel moment critique, faites une
profonde Méditation du Ki durant une heure ou deux. Vous
serez @ méme de résoudre votre dilemme. Une fois que vous

42
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avez décidé, empoignez votre décision et mettez vos projets
4 éxécution sans hésiter.

Comment guérir le
« coup du lapin ».

Méme en conduisant prudemment il est d}ff%ci!e diévitfjr
d’&tre heurté par un autre véhicule qui vient 'der'rxere. I’Jc? re;;uitzu:
est souvent « le coup du lapin » Un écrivain americain du
nom d’Abachian qui venait faire du judo au kodokgn Stfbll le
«.coup du lapin » en conduisant sur une route‘degaygfze,' en
compagnie de sa femme, en revenant deLos Az}fgeie§, on ‘1E~etan
allé pour se marier. Quand il était au Japc}n, jlavais guéri son
genou aprés qu’il se fut blessé pendant une séance de judo. Aussi,

and il vint 4 Los Angeles, u cicicin a e vuil, ’
qwjne lui appliquai le Kiatsou trois fois, une fgxs par seaice:
I fut guéri tout autant guo co-orfc 0 me dit © o« Pendant
neuf mols, nous n’avons pas été capabie; de tgavaﬂler. [,)es
gue je mettais a écrire, mon cou devenait aussi ’r"axde"qu un
paton. Jje demandal au docieur qudnd je pourrais guerlr, c
tout ce aw’il me dit. c’est aue {’avais de la chance d’étre
‘(hdfei :(' coup du lapin » peut ternir la vie la pl’u_s bnli:anw,
Faire mordrs o 1o narconne ldcbde Peendrance de gndrir nnannr
IR ESTURSIP NI U SETPTCINF S L) U TVHINIA G S U S G E LN U F Y SuTof 3 VN L4L4- [(UEVISSET S
;eut gtre temporairement supprimeée par desvmedxcaments.
Puis elle revient a la charge, et lc; supphce reprerld, o

Le « coup du lapin » et la migraine peuvent €tre gueris par

le Kiarsou.

Shiatsou (soin” par la pression des do}gzs) mais est tonda-
mentalement différent. Le Shiatsou implique de presser la par-
tia i corne affectée Te but du Kiarsou est d’envover le K3

. . by PPt
iz zonziblessée ot dactiver 1o forcerde vie Le e coup

(ORI IO I

s P

Mtk R ek R et A A

du lapin » affaiblit la force vitale dans }e’cou, et la perslorme
blessée ne peut la renouveler par ell'e-meme. Dans un te cai
metiez voire Ki au bout de vos doigts dans la zone ahffectcv
et attirez le pouvoir vital. Les muscles tendus se relachent,

le cou raide devient flexible et bouge librement. Avec le pou-
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Comment développer I'in-
telligence.

Des gens sont souvent qualifiés de « brillants ». Les jeunes
gens qui ont des notes élevées aux examens s'attirent ce genre
de compliment. L homme qui excelle dans les sciences, les
mathématiques, ou les langues, est dit brillant. Personne ne
pense - a utiliser ce mot pour décrire un homme d’affaire
exceptionnel. L’homme qui démontre les ceuvres de Pesprit
pour repousser l'attaque simultanée de plusieurs assaillants
est aussi en dehors de la course. Cela n’est pas considéré
comme- brillant, mais seulement di 4 la force. Jetons un
coup d'eeil sur les fondements de 'intelligence.

. PR S
Ee e R R i e

Comprendre n’importe quel livre Saicir 10 anréc avoir en.
tendu 1. Comprendre tout ce que quelqu’un veut dire deés
qu’il commence a parler. Ces qualités dénotent D’intelligence.
Je ne parle pas ici d’academiciens avec des intellects entrainés
professionnellement. L.a plupart d’entre eux ne peuvent com-
prendfe d auties sujels que i deur. Je ais et atlusion a une
intelligence globale applicable & la vie quotidienne.

Lire est la pierre angulaire de Pintellect: Occupnez votre

oV G il UUL 1VECS  UUs wiCeUiito. LGy didgadiiney
les « lectures légéres » similaires peuvent 8tre reposants, mais
ils ne concourent guére a développer votre intelligence. Ne
commettez pas l'erreur de ne lire que des livres de la méme

sorte. Cela amoindrirait votre souplesse. Lisez des romans,

~

- ~ o s o & 51 1.5 T
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orel de Gzeroun hvie la premigre
10is rapidement pour la comprénension fondamentale. Si vous
I’obtenez, relisez le. Cela facilitera la capacité de votre cer-
veau a s’adapter & une variété de circonstances et a metire
en ceuvre une grande cérie d’informations. Votre intellect en
bénéficiera.
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2. Jugement v

Une bonne capacité intellectuelle ne sert a rigtx sans F)on
jugement. Rien ne peut se substituer 3 la :;apaczzé de. dezg&
ger le vrai du faux. Quand la surface de l'eau est troublée,
clle ne reflete pas exactement l'image de la lu;},e: Ou, plutdt,
la lune devient déformée. Quand Iesprit est agité, tout ce qui
'y reflete devient déformé. Une fois que votre esprit devient
calme, vous étes capable de juger chague chose correctement
méme du premier coup. o ) )

Il v eut une fois un incendie 2 la w:ﬂ!e maison pr’e:s
de ma demeure familiale. Le propriétaire était en train d é-
crire dans le living, quand de la fumée  noire commenca a
filtrer a travers le plafond. Instinctivement, il porta dehors
le bureau deglingué sur lequel il écrivait. Quand il voulut ren-
trer dans la maison, il fut blogué par les flammes, et tous
ses biens de valeur furent perdus. Il aurail pu en sauver um,
i la place de son bureau sans valfa‘ur. Sgrpns par Eeﬁ feu,
cependant, son esprit se troubla et il perdit momentanément
son pouvoir de jugement. e

(Ju Ul dngl periicuie - u [ISTART T digme : L i
comme un moyen de développer un bon jugement. L'univers
oot ramms uoe sphére illimitée au ravon lillimité, @I est mfxm
4 droite, a gauche, en haut et en bas. >i Vous faites un pas
3 droite, 'univers ne devient pas plus petit d't:m pas dans c?}fe
direction. Il est toujours infini. Vous cies e cenic de 'u-
nivers. Condensée, la sphere illimitée devient vous. ?ncqre
plus condensee, elle devient ie POLIL Uaily i€ ve> e uw.;;.;y.:,t
énoncé comme le ler des Quatre Principes Fondamentaux
nour 1inifier PEsprit et le Corps.

in,déLf;n%xmen . Si é;uelque chose existe, sa moi,t{é dgvra toujours
exister. S’il est condensé de moitié en moitié, il ne deym’ft
pas zéro. Condensez le point dans le bas de l’abdom;n mdg—
finiment. Faites cela dans votre esprit, l.es yeux fe:rmes, aésx§

RIS D

cbuc‘nea Meme quand € puiil JeVISLD URpTiteptiDic, vUiir
nuez a condenser indéfiniment. Ne vous arrétez pas parce gque
vous ne pouvez plus le sentir. Qi vous le perdez, ne recom-
menecez pas tout. Retournez simplement ou vous Pavez perdu
et continuez a le condenser. e

Si vous calmez une onde par moitié indéfmlment? elle con-
tinue d’exister. Elle ne devient pas zero, mais SImplf;mefzt
progressivement de plus en plus calme. C'est le calme vivant,




pgg pas », je Uarréte et lui fais dire : « je peux ». De petites
choses comme. celle-ci p{,nétrent le subconscient d’'un enfant.
Murmurer est négatif. Cela obscurcit la vie de ceux qui le font
et de ceux qui sont autour d’eux —c’est le commencement de la
voie pour obscurcir le monde. Personne ne réussit tant qu’il
murmure.

Si vous avez quelque chose & dire, parlez haut. Proclamez.
Vous ne pouvez proclamer que si vous développez le Ki. Pro-
clamer et bluffer sont deux choses completernent différentes.
La premiére, ¢’est prometire le maximum que vous pouvez
accomplir. La seconde signifie une fausse attitude des le dé-
but. Quand vous parlez haut, vous étes obligé de mettre vos
moyens dans ce que vous dites. Quand Pesprit s’efforce, il
gagne du pouvoir. Clest utiliser Pesprit positivement. L’esprit
a ce pouvoir réel. Si vous croyez en lut et Putilisez positi-
vement, le pouvoir de Pesprit grandit. Maintenant, faisons
une expérience au sujet du pouvoir de Iesprit.

B

A 561 a“cnge sur le dos de la méme facon, sauf qu’il place & pré-
sent: ses mams sur ses cuisses .et imagine qu‘une barre de fer parcour‘
i encorg, i peut penser que son corps est chargé de Ki.

secouent le

A, cela ne de an g, ra p_w pe 12 Sa Concen-
vest e que dans le cas de ’hypnose.
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Figure 23
Expérience 5
Lecorps de A forme un pont entre deux chaises  Deux ou trois hommes

Dans ce qui est appelé lés « spectacles surprise », au Japon,
un bloc est souvent placd cnr le ooroc st Bricd avec un mar-
teau de forgeron. C’est la méme chose. Le pouvoir du mar-
teau ne pénetre pas le corns MBme ain enfant peut irs
cela s'il imagine une barre de fer parcouram SOMn COrps.

L’ eSpm possedc un pouwoxr réel. bn homme reahse toute

s e cn Fen — Y

Faites Celic experience avec un entant a la faible \/OIOIH{: 1
sera surpris- de sa. capacité. a supporter le poids d’adultes.
Dites lui ¢ « Tu as obrenu la une étonnante guantité de pou-
voir. 'Pourquoi las-tu caché 7 Tu devrais utiliser ce pou-
voir dans tout ce gue tu faic » o Ib v 2 des chances gu’il se

ST T OISR ¥
peux le faire, si j’essaie ». Deés que lespm devxent fort, le
corps s’achemine vers la vigueur et la santé.
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Figure 20

Expérience 2

Puis . A marche en
mettant sa pensée en
avant.. B. étend- son
bras devant A comme
précédemment. Cette
fois, B non seulement
ne peut renverser A,
mais il est aussi en-
trainé par A qui con-

% tinue & marcher.

i

Si vous marches guand vous ne voules pan wieads il
<o Opat en arriere. Une légere poussée suffira a4 vous
renverser. Le professeur bourdonnant et le jeune homme
amoureux courent aveuglément parce que leur esprit est ail.
leurs. Les accidents de la circulation sont dis i cela. Faites
en sorte que les éléves de PPécole primaire disent « « Jo
vais » a haute voix quand ils quittent la maison le matin.
Ca les rend conscients d'aller i Pécole. préte 2 diripar 1o

copsic il dvant dans une bien meilleure position pour faire
face & un danger éventuel. Les enfants ne nos jours ne disent
rien szand s o nrila e o Srbear v e S T

Cossme ois Uk vdouwl @ la maison. [ls devraient penser
soigneusement au danger. de laisser des enfants dont Pesprit
est vagabond, aller dehors parmi une circulation dense.

[t y a une vieille chanson japonaise qui dit : « Allant voir
une amoureuse, 1000 licues semblent n’dtre ou'une o auand

SHCZ FEnrer Ches v o

TR LA il

scinioie 1006 ». Quand vortre esprit marche avec vous vers le
but, 1000 lieues ne sont rien. Mais, désappointé, avec votre
esprit_en arriére, une licue est Penfer. Si vous voulez mai.
triser gusloe’ chose ) Labitiez-vous. & clarifier votre esprit, a
P'unifier et a le diriger vers I’objet de votre entreprise. D’aimer
une activité rend aj 52 maitrise, puisque la concentration
n’est pas une ¢o uz vous jouiez oy travailliez, la
aentralion sur ce gus s ous faites renforce votre esprit.

v
2. Utiliser 'esprit positivement.
Utiliser positivement I‘esprit,. c’est ce que ;'appe}%e « devg:—
lopper le Ki ». Le cOté d’un objet sur leqi,ze‘?‘l,a lumleéertom e;
t hbrillam. Le cOté opposé est sombre. Les deux c' tés sont
ci Is. Si vous voulez avoir un esprit forf,, regardez,’ le c(’)t'e
{)erllam Cela signifie uEiif&cr Vesprit rn;;:f,iuve_{zr;,em, ~L o;ngiii
clest utiliser Pesprit négativement, Le cifn;;» biri agt corr ‘gable
« a développer le Ki». Un bg)'n ::xempk{ ‘:‘Sf le ras imp tole
uﬁlisé pour illustrer le Quatriéme diﬁ (}uz‘ure Pr&r}qpescfmm
Unifier P'Esprit- et le Corps, « d;gfzi{)ppgr le né, proie
fermement que vous développez le Ki donne :}}x bras 6,,{1 m
ce, de facon gue personne ne peut e phuf erg;egiqxzf&zh peue
gtre plié ou que vous ne pouvez le rendre impliable q
. bizsdlé{i toujours aux gens : « Cessez de dire « ;e'ne peuz
pas ». Quand vous entreprenez quelgue chose, dxtﬁes;[;{. je ';zeu;( z
Puis faites-le. C'est la clé pour mettre :’:mc’:zfr}b’ie espri ewez,
corps, pour faire ce gue vous entrepre Sx “”QU? n'e 4;}3; %
pds ciivuic ic Lalic, 1y a lout le (eips pour Ujfti : < s o
pouvais pas ». Quand un enfant dit soudainement : «

Figure 21
ExD‘;’x[ipnr‘a 2

A's

la téte ce moe de A
se plie par ie milieu quand il s'éleve.

aue cété. B prend
. Le corps de A
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’35 sont fondamentalement un et toute séparation fonda-
mentale est artificielle. L’éducation moderne, cependant, met
Paccent sur le corps et oublie Pesprit.

Chaque école a un beau gymnase, mais il n’'y a aucun lieu
pour entrainer I'esprit. Les mots « Shin Kan », qui signifient
« Edification de VPEsprit », sont joints aux noms des dojos
affiliés a la Ki Society au Japon. Ce sont des endroits ou
entrainer 'esprit.

Naturellement, la psychologie est un domaine académique
établi. Mais la psychologie étudie les ccuvres de Vesprit d’un
point de vue détaché. Elle n’enseigne pas comment éduquer et
controler Uesprit,

Un Institut de Développement du Ki fut établi & PUniver-
sit¢ de Californie, a Fullerton. Jusqu’a présent, il n’y a pas
d’institut semblable au Japon. Ce qui arrive probablement,
comme pour beaucoup de choses, ¢’est que cet institut essai-
mera dans les colléges partout aux Etats-Unis, et I’idée sera
importée du Japon.

> £

et gt
i e e W OTE ES[jfiL_

Une lumiére solaire diffuse peut étre corncentrée par une
witille pour faire une flamme. Dissipée par une lumiére
penetrame cependant, méme la lumiére la plus forte devient
fiible. La concentration est un pouvorr. L’esprit n’est pas
dxfferem Au lieu de connaitre et d’agir selon ce fait simple,
Loplupert oy i alfalulisselit € pouvolr de  leur esprit,
en faisant quotidiennement des choses comme essayer de man-
ger en lisant le journal ou d’étudier en écoutant de la musi-

L’esprit meut le corps. L’esprit goite aux aliments par
Pintermédiaire de la langue. I’esprit marche en actionnant
les jambes. Le concept inconsciemment entretenu par les gens
ordinaires est que la langue goute et que les Jambes marchent

A H nanc ot tle re } !ﬁ.»m,, Db

(Uul @ Lait aucqudtc, meme st les yeux sont occupés a lire
un journal. En conséquence, ils ne sont habituellement pas
méme conscients de ce qu’ils mangent. Quand vous mangez,
vous devez diriger votre esprit sur la nourriturs, Clest ’éti-
quette. C’est aussi la seule fagon d’avoir de Pexpérience du
golit. En méme temps, c’est un exercice pour renforcer l'es-

Avant de marcher, réunissez votre esprit sur ce que vous

voulez faire. Alors, marchez. Si vous ne sawez‘& ce que
yous devez faire, ne faites rient.  VOus  pourriez - causer. un

accident de la circulatior..

Figure 19

Q Expérience 1

A passe en mar-
chant devant  B.
0’abord, A marche
avec sa pensée
derrigre lui, comme
si quelqu’un le sui-
vait. Au  moment
oti A passe, B léve
une main et tend
son bras pour. blo-
quer A: A est faci-
{ement renversé par
B, lequel  n‘utilise
quun minimum . de




xation reelfe, celle dont parle le 2éme des Quatre Principes Fon-
damentaux pour Unifier I'Esprit et le Corps, est I’état le plus
fort. Il est confortable et sain, plein de pouvoir. Mais la
plupart des gens ne savent pas comment se détendre vraiment.

Figure 18

Expérience

Tenez vous debout avec les deux
bras pendant naturellement & vos
cotés. En vous concentrant sur le
point, secouez les mains aussi vite
que possible de facon que le
corps tout entier, 'y compris. les
orteils, se: secoup, Aréter de se-
couer vos mains et restez tran-
quillement dans cette position.

wwo e sussauuil Coestotacile. N'importe qui peut le
faire ou il veut. Si vous placez la force dans le bout de vos
doigts, vous ne pouvez les secouer facilement. Pour secouer
fapdem ies doigts, il faut vous détendre. Réciproquement,
Siovous 27 vous dgtendre vous devez’ remuer ramdemen'

avani volre osprit sur le sommet de la tete mais ce n est pas de la
relaxation. En secouant de cette fagon, les doigts ne bougent pas.
vous-concentrant sur e poim que les doigts
custio Vous ne pouvez séparer le ler du Zeme des Quatre

E ondvnemaux

de relaxation soit stable, c’est ce qui peut
ussant P'épaule ou en essayant de remonter
épaule. Si vous tendez votre bras alors que vous

stes dans cet état, le bras sera inébranlable. C’est I'état le
plus fort. Il 'y a 7 ans, je remarquai qu'un joueur profes-
sionnel de baseball avait [habitude de secouer ses mains
4 ses cOtés avant de monter sur le cours. I frappait toujours
bien. Il est naturel qu’il le fit, puisqu’il était vraiment dé-
tendu. J'étais curieux de savoir qui lul avait appris a faire
cela. Mais peu de temps aprés il cessa de le faire, et je ne
le vois plus a la télévision. Je suppose que c’était juste un
maniérisme passager et non quelgue chose qu’il comprenait
réellement. Dommage. S’il avait conservé cette habitude, il
serait devenu vraiment un excellent frappeur.

Quand vous vous sentez fatigué pendant que vous étudiez,
par un tir dans un parcours de golf, quand vous avez ;1
parler devant une assistance nombreuse, que vous a}iez parti-
ciper a une importante réunion professionnelle ou a un exa-
men d’entrée, le corps et Uesprit deviennent tous deux tendus.
Dans ces cas, essayez de vous concentrer sur un seul paiqt
et de secouer les doigts de facon que les orteils bougent aussi.
Vous serez détendu, ‘calme, et capable de wous attaquer a
R L AR R G SR i P S T A UG R PR S ¥

Jai parie de trois facons de vitaliser Ie corps. Elles sont
mm?q faciles 4 accomplir, Ne pe a5 de temps a en dou-

D’abord, essayez les. Etendez vos ;ambes chaque matin,
marchez le plus possible, bannissez la tension de votre esprit
et de votre corps en secouant vos doigts a l'occasion. Le
résultat sera un corps en bonne santé, pas musclé, bien sir,
mais puissant, souple et doué de ressort, Ne forcez pas vqire
corps. Essayez d’incorporer ces activités dans votre routine
quotidienne et développez-vous petit a natit

Comment renforcer |'esprit

Les gens ae la vieille génération sentent souvent que la
jeunesse moderne n’a. pas de fermeté d’esprit. Ils se rendent
des gu’ils rencontrent les plus petites difficultés. se retirent
devant le plus petit inconvénient, Des pdrents s font du sOUci
pour l'avenir de leurs enfants et d’autres expriment de la
crainte sur le destin du monde en général. Le probléme est
la faiblesse de esprit.

Il v a plusieurs raisons & cela, mais la principale est une
erreur fondamentale dans le systéme éducatif. L’esprit et le
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vous pouvez faire cela, votre corps est souple et sain.
Mais la plupart des gens ne peuvent méme pas toucher leur
orteils, encore moins le sol. Si vous forcez votre corps a :
plier, les musc cles raides de vos mollets se vengeront, Npe SO Zi
pas désqpp()m(é si vous ne pouvez toucher le sol du prem};er
coup. Si vous étirez vos muscles petit a petit quatre ou cin
Irr}lrfutis ;iar Jour, votre corps se sentira progressivement p!ug
pe[ggglgmg us vigoureux. Bientdt, toucher le sol ne sera plus un

Figure 15

Exercice 3

Ouvrez complétement
vos: jambes et pliez la
partie supérieure de votre
corps vers V'avant de fa-
con que voue front tou-
che le sol. Si vous pou-
vez le faire, essayer de
vous plier de facon que
votre menton touche e
sol. Cela étend les mus-
cles le long de llintérieir

Figure 16

Exercice 4

Maintenant pliez vos genoux vers l'inté-

neuf de facon que ies plantes de vos pieds
S vos genoux se levent un

peu dans cette posmon tirez les tous les

deux vers le bas de far sl

e sul. Les muscles ameneurs et pos*e

rieurs des deux jambes seront étirés. En-

suile penchez e haut de votre corps vers

SUi. 2P vOUs pouvez le faire, essayez de
toucher le sol avec votre menton.

Figure 17
Exercice 5
Asseyer vous en seiza: avec les genoux légérement écartés Vun de Vautre,

Placez un grc;u ortell par-dessus V'autre. En gardant vos jambes comme
elles sont; allongez-vous en arriére, Croisez vos mains et placez les au-
dessus dp votre téte. Tournsz les paumes vers Vextérieur e £t°

camiple tvos bras. Tordez 1€ tronc vers la gauche et vers Fa drone
pour étirez 1a zone abdominale. Cet exercice étire les muscles du haut des

cuisses:

Ceux gui ne peuvent complétement en arriére
doive m s’étirer gradueilemem avec queiqu un’ pour leur sou-

f‘x:-? ovpr(‘ ce s te DDJ genu

tenir-le dos
gui ont les intestins faibles peuvent recouvrer la santé en pra-
tiquant cet exercice chagque jour
P ea TS SIS S
pratiques depuis fongtemps dans les arts martiaux. Différents
muscles sont tendus par chaque exercice, et ils peuvent tous
étre faits en cing minutes. Ceux qui sont contraints par leur
travail ou leurs études d’étre sédentaires, peuvent s’entretenir
avec ce programme simple. de cing minutes par ionr.

1

3. Comment se relaxer.

Si la corde d'un arc est toujours tendue, elle sera hors
d’usage en cas d’urgence. Un homme ne peut non plus mani-
fester de pouvoir quand c’est nécessaire si ses muscles sont
constamment tendus.

Parfois les athletes: flanchent pour cette raison. La rela-
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mencer avec des mouvements doux et augmenter graduel-
lement leur: vitesse et leur intensité vous rendra capable d’ac-
quérir: souplesse et force;Le- point: & - observér’ : -utiliser- de
fagon égale le cOté gauche et le coté droit.

2. Tendre les muscles postérieurs.

Demandez a un homme quelle est la partie de son corps
qui se fatigue le plus rapidement. Ftant donné que ¢’est
d’elles qu’il se sert le plus souvent, il répondra les mains.
Il a tort. A la différence des mains, qu’il peut reposer tout
le temps qu'il veut, ses jambes doivent le supporter méme
quand il se tient sans rien faire. L’arri¢re des jambes tend
a devenir spécialement fatigué, Le matin qui suit 'ascension

Figure ‘13

Exercice 1

Aszis sur e sol, étendre
les ux. jambes - droit

Aoy

alige | les

que- possible et pousser
les talons vers. lexté-
rieur. . Ensuite, o plier la
gariie. csuperieure duy
corps en avant et éten-
dre les deux bras en
avant de facon .que les
§ sar-dessus
s et touchent le
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d’une montagne, ce sont ces muscles qui sont les plus doulou-
reux. Ceux qui ne font pas travailler cette partie du corps
ont des jambes raides quand ils atteizgnent I'dge moyen, et
pour eux rester debout meme 200 minutes est une torture.
Une personne agée avec les jambes fortes est généralement en
bonne santé. Les jambes sont les fondations du corps. Si
vous voulez avoir une vie longue et saine, vous devez tou-
jours pratiquer lextention de la partie postérieure de vos
jambes.

Figure 14
Exercice 2
Quvrez largement
VOS jambes,
courbant ‘encore
vos orteils  vers
I'arribre et pous-
cant les 13long &
Vextérieur. Pre-
orteils
5 b78 G
main gauche et
poussez  encore
pius les. talons
vers extérieur.
Pliaz vyotre corns
vers la gauche et
touchez votre
genou gauche

étendant bien les
rmuscles e long
du cbté extérieur
des jambes. Aprés
'extension, tenez
vos orteils et da:
gauche ' un petit
peu - plus vers
Vextérieur. Répeé-
ez e proceds
avec la  jambe
droite.
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L .
3 Comment devenir
fort

Comment entrainer le
corps.

Les jeunes gens, depuis la guerre, sont devenus physi-
quement trés grands. Par exemple, je mesure 5 pieds, 4
pouces(*),‘ ce qui avant la guerre était moyen. Maintenant, ce-
pendant, je suis considéré comme petit. Cela doit étre di a
des chaugemfznts. de genre de vie et d’habitudes alimentaires.

P B e e R
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plus 'grands que leurs homologues d’avant-guerre, leur forc
physique est moins grande. Avant la guerre, ¢’était une chose
normq}e qu’un étudiant d’une grande école courre sur une lon-
gue distance une fois par an. Quand ces concours sont orga-
risés de nos jours, plusieurs défaillent er on signale méme
parfois une crise cardiaque fatale.

¥ G I AR SN T B ¥
A S S SRV TES IR LD S A W

ltaiic qul se réunit & TOoxyo aprés la se-
conde guerre mondiale passa beaucoup de temps a considérer
ce qu’on appelaxtt « les marches de la. mort », auxquelles les

raient longtemps, sous un soleil accablant. C;a pu &tre des
« marches de la mort » pour des soldats américains habitués
a se déplacer en camion et en jeep, mais ¢'était la pratique
courante pour- les soldats japonais, qui-disposaient de trés
peu ‘;,;. véhicules, Siles is gens. A rdthet Aralent for-
cés de parcouris 2ucs - d iCes - 30U Uil - St ardent,
il ne fait aucun doute qu’ils appelleraient aussi cela une
« marche de la mort ».

La force dans les jambes et les- hanches-est spécialement
basse. Les genoux des jeunes gens sont blessés aprés un petit
fléchissement et une petite tension, et ils perdent leur équilibre

-
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I’utilisation correcte de I'esprit est d’une iMportance pri-
mordiale, mais il ne sert a rien de mettre des mets exquis
dans une assiette fendue. Un homme qui a un corps faible
réussira bien peu méme s’il a un excellent esprit. Il est im-
portant d’entrainer le corps de fagon qu’il soit sain et fort et
puisse endurer de rudes conditions.

Certains poussent cette idée trop loin. (’a été le cas des
clubs de culture physique au Japon qui ont entrainé leurs
membres de facon trop agressive, et il en est résulté des morts
accidentelles dues a la fatigue. Ces cas viennent de ce qu’on
essaie de mener le corps des jeunes gens d’aujourd’hui trop
durement, trop ragidement.

Le corps humain est adaptable, et I'entrainement physique
doit utiliser cette adaptabilité.

1. Excercer de facon égale la droite et la gauche.

Le golf a peut-8tre la réputation d’étre bon pour le corps,
mais le grand nombre de gens qui viennent se plaindre a moi
de déchirures aux épanles ou 2 'abdomen ohtenues en jouant
me conduit a en douter. Etant donné que lorsqu’on balance
le club seulement la moitié du corps est utilisée, un seul coOté
des intestins est influencé, Avani gu'un joucur ne balance un
club, il devrait échauffer son corps en amenant lentement le
mouvement du ballant pour préparer les muscles, les tendons
et les vaisseaux sanguins. Ne pas échauffer son corps conduit
3 des lésions.

Le premier bénéfice du golf consiste dans la marche que
ce sport implique. Quand les voitures de golf sont employées,

1 mtiee mramde martios Adsc asmectc cnime i anlf cant nerdic

Le jogging, qui a ele Chaudement recommande par. la pro-
fession medicale, est devenu moins populaire & cause de la
crainte de dommages cardiaques. Le jogging est, bien sir,
une excellente facon d’exercer tout le corps. Beaucoup de
sens. cependant. tendent A en abuser. Le jogging est un bon

en meilleure santé mais celui qui est faible ou malade  doit
<’en abstenir, et devra choisir la marche. La marche, en fait,
est probablement ¢ o r moyen de sg garder en bonne
[OLINE. , :

Dans Paikido enseigné par la Ki Society, les deux cOtés
du corps sont exercés de facon égale. Les mouvements COmM-
prennent : se tenir debout, s’asseoir, tendre les genoux, et se
plier en avant et en arricre. Tout le corps est intéressé. Com-
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® i
La relation entre les
quatre principes.

Il v a quatre principes pour la coordination de Pesprit et
du corps, mais il n'est pas nécessaire de se concentrer sur
tous simultanément. Un sceptique pourrait dire : « Je ne
peux civover indéfiniment mon esprit au loin et me concen-
trer sur le point dans le bas de Pabdomen en méme temps ;
je n'ai gu’un esprit ». Il aurait raison, naturellement. Il est
impossible d’accomplir simultanément deux actes contradic-
toires. Personne ne peut étre debout en étant couché,

Cependant,  aussiodifférents qu'ils - puissent paraitre, les
quatre principes fondamentaux indiquent la méme chose. Si
vous satisfaites a ['un, vous satisfaites a tous. 'Si vous en
manguez un, vous les perdez tous. A grossi¢rement parler,
le ler et le 4eme sont des principes de Uesprit, et le 2éme et
36[’%. sont les principes du corps. Etant donné que Vesprit et

2 wiE e Eaaia, ATn O (UANS plHicipes crdaticnl de
Ia meme chose.

Figure 11
Expérience 9

A est debout avec
un bras érendu en
face de lui

son’ bras est en-
dessous, observant
le troisiéme  princi-

le bras de A mais
échoue, parce que
le quatrieme principe
51 aussi ohservé. 5
B pousse | epaulp

est galemem ob-
servé,  Parce que,
avec le poids en-
dessous, - A -est
ausst ~détendu, - le
second principe est
observé. Si le troi-
sieme est maintenu,
ies . autres  .trois
sont aussi observes.

AR

Figure 12
Expérience 10

A pense. que le
poids de son bras
gtendu est sur le
cOté supérieur,
perdant  ainsi e
troisidme  principe.
B peut facilement
pher le bras de A
et faire perdre a P : r
celuj-ci - l'équilibre. :
Si-t'on perd un A
principe, aucun des

wois. autres  n'est

maintenu.

Si vous ne pouvez pas unifier voire esprit et votre corps
par une apphcatlon du premier prmmpe essayez 'un des trois
autres. Si un principe de I'esprit s’averc inoperant, recourez a
un prmczpe du corps. Si la voie du corps travaille mal, utilisez
unl principe de Pesprit. Dais toules ses siugtions possmma
vous serez a méme d’utiliser I'un des quatre principes pour
coordonner votre esprit et votre corps.

de tous temps comme la plus difficile des tachw a savoxr
'unification de I’esprit et du corps dans la vie quotidienne.




! Figure 8

: Expérience 6

A concentre son esprit sur
le c6té supérieur de son
bras étendu. B peut main-
tenant lever le bras faci-
ment,

Si vous pensez que le poids de votre corps est en-haut,
le corps obéit. Si vous voulez vous calmer, vous apaiser dans
une situation tendue, ne vous reposez pas sur les dieux. Dites-
vous : « Le poids de tous les objets est en bas. Mon corps
n’est pas différent. Si je ne fais rien et me détends, je serai
naturellcment apaisé. Je suis calme ».

A L G Ry L s.uuua;mt, YUUS  PUMTICL T TacHCIHCTL
vous calmer. Si vous pratiquez cela de fagon consistante,
votre subconscient changera graduellement, de facon que la
relaxation vienne a vous sans effort de votre part. Le second
et le troisiéme principe sont un et le méme.

4. Ftendre le Ki

Une personne faible avec un Ki faible n’a pas confiance.
Elle hésite a chague nouvelle entreprise et par conséquent

la premierc chose que vous devez faire est de renforcer votre
K1 I v a seulement une seule sorte de Ki. Ce que nous ap-
: :“t Yo fort o oest simplement un Ki qui est fortement
etendl, Un Iu « falhl“ » est un Ki qul est fa1blemcnt etendu

CUiGUwaL M Ulds iUl rudl oo gut est de iesls comime ceiul-
ci, le ca,ractere impressionnant de Mr. Monde, avec ses deux
bras pliés pour faire valoir leurs muscles saillants, est contes-
tabie.

C’est un exemple de développement du Ki. Pour. déve-
lopper le Ki, vous devez croire que vous étes en train de le
faire. En d’autres termes, vous devez utiliser positivement

e zsprits e son voyvage, la lumiére voyage. I n’y a au-
cune raison pour que votre pouvoir mental ne voyage pas.

r
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Expérience 7

A étend un bras

et le tend pour le

rendre . impliable,
tilisant ses deux

mains, B essaie de

pher e bras de A

vers son. épaule.

‘it a a4 peu prés la

de A B
aucune dif-

ww,«w

¥

‘il en est ainsi. L’zdce peut pa-

ent parce gue le Ki est invi-
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Figure 5

Expérience 3
m A, debout, se concentre sur
: un point et se détend com-

plétement. B saisit le
poignet de A avec une
main et essaie de le lever
vers Vépaule de A. Tant
que A concentrera  son
esprit sur le point, il sera

stable  ; B ne sera pas
capable  de  lever = son
poignet.

Cest la relaxation reéeile. Fixer un point et se relaxer
compietement sont tout 4 fait équivalents. Ils ne peuvent

Figure 6
Expérience 4

detend,  mas

son- esprit - sur-le

B8 SdiS{ a nouveau .sa main
et pousse vers le haut.
e fpis, la main ss l&us

facdemeant.

Ce n’est pas de la retaxauon, mais de la perte de pouvoir
'z refaxation est Uéizn le plus for -rig .de pouvoir est
i¢ pius iaible. Le f)xJDn_ﬂlC est qu ils semblent exactement

. Crest la raison rour laguelle la vraie nature de la rela-

£
;
i
i

w

xation est si-largement incomprise. Les grands hommnies sont
traditionnellement restés calmes et détendus en cas de danger.
I[Is ont acquis la capacité de se détendre véritablement 4 tra-
vers Uentrainement, et, profitant des lecons données par. les
épreuves et les erreurs, a travers 'expérience. Pour vous aussi,
ce n'est pas trop tard. En vous concentrant sur le point et
en maintenant une détente réelle, la grandeur peut-8tre aussi
votre.

3.Maintenir le poids en-dessous.

Le poids de tous les objets tombe naturellement en-
dessous. Le seul moment ou le corps humain est quelque peu
différent, c’est quand il est tendu. Quand vous étes calmes, le
poids de votre corps est en-dessous. Les gens oublient ce
simple fait, et ne peuvent &tre calmes. Le calme est I'état
naturel de "homme.

Figure 7
Expérience 5

A gtend un bras devant iug,
se détend et pense que le
poids du bras est & son
coté inférieur. B ‘essaie
de pousser le bras de A en
pour !ur ourd comme  un
rocher.

Parce que D'esprit meut le corps, ses ceuvres seront réflé-
chms par Iz corps. Si vous pensez que le po1ds de votre bras
2 g ¢ en devient ainsi, et le bras devient inle-
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tres stable. Je ne pus comprendre pourquoi pendant- long-
temps. Il est difficile de changer les enseignements des: vieux
prétres, mais il est fautif de s’asseoir en placant sa force dans
le bas de Pabdomen. Je pris soin de corriger cela : « concentrez-
vous un point dans le bas de 'abdomen ».

Bien que certains croient qu’il faut placer la force dans
le bas de 'abdomen, c’est un endroit ot concentrer Pesprit,
non ou placer la force. Si vous vous CONCEenlrez sur le bas
de 'abdomen, lesprit se concentre automatiquement sur le
« troisieme ceil » (tentei en Japonais), le point situ¢ sur le
front. Le vieil adage Zen devrait 8tre en fait : « mettre le tenter
et le point dans le bas de P’abdomen en ligne ». Certains
peuvent rejeter cette idée. Expérimentons-la.

L'esprit et le corps peuvent &tre compares a une main et
4 son reflet et dans un miroir. Si la main est ouverte, U'image
dans le miroir est celle d’une main ouverte. Si vous aver
'esprit inébranlable, vous devez avoir un corps inébraniable.
Qi vous étes renversé par une légére poussée, votre esprit est
instable. Il n’est pas calme. C’est Pétat d’unification de calme

Expérience 2.

A s'assied le dos droit. Il aligne le Tentei
et le point dans le bas de Vabdomen, et
cong son esprit sur e point quand i
est poussé par B. A ne bouge pas si B
pousse. son épaule ou essaie de soulever

SE5-geNOIX:

w

vivant, de I'esprit et du corps. Maintenant je vais expliquer com-
ment concentrer votre esprit sur ce point plus profondément.
[l est facile de se concentrer sur le nombril, mais il est difficile
de se concentrer sur le point qui se trouve au bas de ’abdomen &
un pouce en-dessous du nombril parce que 1a il n'y a pas de
marque. Enseigner la concentration sur le point ne sert & rien si
on le perd facilement.

[’univers est une sphére infinie de rayon infini.

Si vous faites un pas & droite, P'univers ne devient pas plus
court d'un pas dans cette direction. Ou que vous soyez,
vous étes toujours le centre de cette sphére infinie. Si cette
sphere qu’est Punivers est condensée, elle devient le point
dans le bas de P'abdomen. Ce point n’est pas d’un rayom
limité ; il doit étre réduit indéfiniment de moitié.

Quand il est sur le point d’étre trop petit pour @tre congu,
gardez-le dans votre esprit et laissez le comme il est. A ce
moment vous 8tes devenu un avec Punivers. Si vous laissez
votre esprit glisser, vous deviendrez faible et vous tomberez si
Pon vous donne ne serait-ce qu'une petite poussée.

Crpit o partopet aitmibiAd dars s wsal s ea T L W o e
4 quelque chose qui ne peut €tre pensé ». Si vous réduisez le
point a une dimension trop petite pour qu'il puisse étre ima-
gilte, votre esprit devient mfimiment calme. Vous deviendrez
naturellement inébranlable quand vous serez un avec univers.

i nification de Vesprit et du

Foe 1 b4 At P
(est 1o premier principe de

EALa v E
Pt

corps. Essayez vous-méme.

2. Se détendre complétement.

Des enquétes médicales récentes indiquent que 70 & 80 %
des maladies sont dues a des problémes relatifs au systéme
nerveux. Les médecins convient leurs patients a se détendre,
mais sont narfois euv-m@mes victimes ¢’ulcs 5 Pestomac ou
"’i“. 251 5.t 5. pa ' se. Dans des
actuivités comme le golf, notre tension, a un point crucial,
compromet souvent notre succes.

Pourquoi la relaxation est-elle un probleme si considérable ?
A Cause de la conception erronée largement répandue de la
vraie relaxation. Des gens la congoivent comme un état plai-
sant mais faible, qui les fait revenir & .la tension en cas d’ur-
gence, Ils n’ont pas conscience de ce que la relaxation réelle
est-l’état le plus fort., ‘

Lid
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que ’cerveau est vivant. Si vous partez de la prémisse que
votre esprit est agité, les ondes ne peuvent devenir réguliéres,
et vous vous efforcerez en vain de le calmer. I’ordre donné
au cerveau de se calmer créé ses propres ondes. Si vous
pensez que vous €tes completement calme, cette pensée crée
des ondes, aussi. Vous ne pouvez unifier votre esprit et votre
corps —devenir un avec le Ki de 'univers—, si vous dérangez
toujours les ondes de votre cerveau avec des pensées.

Vous devez d’abord penser que ’état fondamental de I'es-
prit est le calme. Pensez a une onde. Calmez-la par moitié.
Continuez le processus indéfiniment et la vague devient in-
définiment calme. Non pas cependant qu’elle devienne zéro.
Le Ki de I'univers réside dans Pinfini, n’atteint jamais le
zéro. Si vous arrélez le mouvement de Ponde & zéro, elle
perd son dynamisme. Elle devient zéro. Cest le calme mort.
Le calme vivant est infiniment dynamique et contient un pou-
voir infini. Le calme mort est sans force de vie et ne con-
tient pas de pouvoir. Ils sont entiécrement différents. Vous
devez garder votre esprit sur la voie de l'infiniment petit.
C’est le calme. C’est Punification de Pesprit et du carne

ik paticr, certes, est aisé. Ce qui compte, ¢’est comment
le faire. L’époque moderne ne se préte pas a la pratique de
zazen dans les montagnes pendant 10 ou 20 ans. La discipline
de I'esprit et du corps qui ne peut pas étre appliquée dans
votre vie quotidienne est sans utilit¢. Par une vie d’expérience
et d’entrainements métaphysiques, je suis arrivé a établir qua-
tre principes fondamentaux qui ie le sens doivent rendra cha
cun capable d'unifier son esprit et son corps dans la vie quo-
tidienne.

quatre principes
lamentaux.

ONCERIIer 5ul Uil sedl puili,
détendre complétement.

- Maintenir le poids en dessous.
4- Développer & K1

1. Se concentrer sur un seul point.

Jai pratiqué le Zen avec beaucoup d’enthousiasme sous Ia
direction d’un prétre, a Kyoto, durant mes années de college.
Jessayais de garder Pesprit et le corps unifiés tout le temps,
gque ce soit a Pécole ou dans d’autres circonstances.

Un principe fondamental du Zen est : « étendez la colonne
vertébrale, placez votre nez et votre nombril sur la méme: li-
gne, alignez vos oreilles avee vos épaules, et asseyez-vous
comme un roc ».Clest s’asseoir avec dignité. La facon de
sTasseoir,  cependant, est fautive. Je m’assis ainsi durant de
longues périodes mais je ne pus jamais mé sentir stable dans
cette posture. Mais au réveil d’un sommeil ou je m’étais
plongé alors que je m’c¢tais assis de cette facon, je me sentis

Figure 3

Expérierice 1.

A s'assied avec le dos droit, gardant le
nez et le nombril sur une méme ligne,
son oreille 6t son éndule suriune agtie
ligne. B pousse la poitring ou l'épaule
de A avec la ‘main. QU B souldve le
A Doliweia TacHernent

en arriére,




2® Les quatres prin-
cipes fondamentaux
pour unifier [|'esprit
et le corps.

La plupart des gens, sans plus examiner le sujet, consi-
dérent D'iceberg comme un morceau de glace qui flotte 4 la
surface de l'océan. Parce qu’ils ne peuvent pas les voir, ils
oublient les 85 % qui se trouvent dessous. Beaucoup de gens.
S L. o.oime facon, tucsuient la puissance ¢ un homme par
sa force physique. Parce qu’ils ne peuvent pas le voir, ils
oublient le pouvoir immensément plus grand de Pesprit.

Mais de méme qu’un iceberg est constitué d’éléments visi-
bies et invisibles, le vrai pouvoir de ’homme est celui de I’es.
prit et du corps. C’est seulement quand nous unifions Iesprit
et le corps que nous pouvons utiliser notre vrai pouvoir,
L pGuyoin du Ki.

Une vieille histoire japonaise parle d’une vieille femme
faible dont la maison prit feu. Comme la feir <’étendait - olla
. e s e e o g Ul ks caliliie avarl ge
plus précieux et le porta hors de la maison, Apres que le feu
fut éteint, elle essaya de remettre le coffre a sa place, mais
elle ne put le bouger. Presque tout le monde a entendu par-
ler de choses de ce genre. Pendant I'incendie, la vieille femme
était capable de coordonner son esprit et son corps et d’uti-
i son viai pouvoir. Apres le danger, cependant, la coor-
dination de son esprit et de son corps s’évanouit, et la fai-
blesse du vieil dge reprit le dessus:

Méme s’ils boivent P'eau la plus impure, les soldats du
front n’ont souvent aucun probléme digestif. Plus d’une fois,
pendant la seconde guerre mondiale, sur le champ de bataille
de Chine, j'al mangé du riz passé qui avait été lavé dans
dé' e fivigre, sans problémes intérieurs d’aucune sorte,

Si les gens font des choses s;inblak;fse?ans |c9irconstances
ils deviennent trés vite ma . .
norlnj:slecs:&:}:eurs de marathon, a '['?lppfOCh& de la }zgm; d,’ai-
rivée, sont prés d’unifier .}eur esprit et leur corps, pmsqu;ﬁs
développent le Ki. Une fois que la course est _termx?ee: cep 5;-
dant, ils cessent de développer le Kk..L esprit c’t e ;on{s s
séparent si complétement que souvent ils ne peuvent plus teni
dgb’?é;t le monde reconnait I’énprma différenceﬁ qg’.d”y. a
entre la séparation de Pesprit et du ;:orps et 111 c;ordmatzg:i
de Vesprit et du corps. Pourque:?_ alors si peu el gen:imgé
unifient-ils ? Parce que, méme s ils mnsxderenﬁz 2.:3 afccz 1
impressionnant ou important, 1s pensen} que ’umg:,:s on
de Desprit et du corps est au-dela de leurs cgpgctyt«es.i‘» w;; !
n'a pas de couleur, pas de furme, pas de h‘r‘mica. ILL me;{tz
est substantiel et fini. Unifier destch?ses s compe{: ol
différentes semble impossible, pamcu‘imremem‘daﬂsdat g
quotidienne. Des angoisses et des prgblemes surgissent ,edgﬁx&
les cotés pour les empécher Q’ammdre ce but; « Bou :
o1 Jésus ont été capables de le faire », dit la personne moyenne ;
| M’fj’iutijgf)‘icaxion de 1’esprit et du corps, cependant, n’est pas{
du tout difficile. Elle le semble parce que les .gens metten
leur insistance a penser a l’esprit et au corps €n des termes
entierement différents. Tous deux, cepenqap{,z Qr}t pc?ur orf;
gine le Ki de P'umvers ct sont un en défitive, Pour?miu
cerait-il difficile’ d’unifier ce qui €st fondamentalement la

meine Chose: £

Calmer |'Esprit
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Si, pensant daux b L orag :
survient Iidée folle que Petat normal de l'eau est I ondulpazop’,
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U?lliser positivement son
esprit.

Le Ki est l'unité fondamentale de Punivers. C’est I'en-
semble infini des particules infiniment petites. Chaque chose
est en dernié¢re analyse composée de Ki. Si vous poursuivez
ce concept jusqu'aux profondeurs de la conscience humaine,
vous comprendrez esprit universel qui gouverne toute la créa-
tion, aimant et protégeant toute vie. Comprendre 1'esprit uni-
versel est fondamental pour acquérir Uesprit de paix et d’u-
nion avec la nature.

Aujourd’hui le genre humain, dans son abandon aux prin-
cipes et aux concepts du monde relatif, est en train de pa-
tauger. Son seul espoir est de parvenir a saisir le monde
absolu qui se tient derriére ce monde relatif, pour comprendre
le principe du Ki.

Tout a pour origine le Ki de 'univers. L’interaction de
deux forces opposées a créé ce monde relatif dans lequel nous
vivons. Ces deux forces sont appelées Yin et Yang en Ex-
tréme-Orient, positive et négative en Occident. Edison a dit
que Punivers était fait d’électricité. Il parlait de ce qui est la
base de ¢lectricité qui approvisionne nos installations domes-
tigues —le Ki de Punivers. De méme aue anelane choce no pone
provenir de rien, 1l est faux de dire que I'électricité est « pro-
duite » par des générateurs. Ce pouvoir existe tout le temps.
N(‘YIQ l’anpp}ﬂn; / F’,,!;,pq;g-;,x;g,’,, T R 2 TC ikl L N SRS S - b

pL Blulialell s 3UUs - Ulie [OMNE GUe N0OUS pouvons percevoir
avec nos .Cing sens.

L’¢électricité est composée de force négative et de force
positive. Ainsi du Ki personnel. Le Ki de Punivers est tout,
sans composants. Le Ki engendré a traver veau humain,
cependant, acquiert un caractére soit p £, i négauf. Le
cote d'un mur exposé & la lumiére est brillant ; le coté opposé
est sombre. Les deux cOtés, bien siir, constituent le mur
« réel ». 1l est hors de question de prétendre qu'un cdté est
le plus authentigue.

Il est correct de dire que Dieu est synonyme d’amour. Il
est justifiable de dire que V'univers est sans merci. Tout dé-
pend de votre point de vue. Si vous voulez vivre une vie
joyeuse, vigoureuse et saine, vous devez regarder ‘le coté lu-

tif
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Figure 2

mineux. Si la tristesse et la souffrance vous altirent, regardez
le coté sombre. Si vous voulez aller au sud, vous c%evez aller
au sud. Vous n’y arriverez pas $i vous continuez a marche‘r
vers le nord. Vous pouvez passer volre vie a pleurer ou a
courire. C’est 4 votre portée. Si vous voulez ?fgarder le coté
pc)sitif des choses, vous devez croire que la voie de 1’,umver's
est la voie de 'amour. Vous devez utiliser votre esprit posi-
tivement et développer le Ki. Si, d’autre part, vous voulez'
regarder le cdté sombre de la vie, la voie est dev’a'nt vous :
croyez que la source de la vie ol sans meict, uuhsez"vmw
esprit négativement, lamentez-vous €t faites obstacle aufm‘T

e T A o Hl
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résistance physiques et réussir dans l'entrepris de votre vig,
. . B y « .
vous devez vous efforcer de devenir un avec le Ki de | univers.

accroissez le Ki. Il est nécessaire, cependant, gue vous utilisiez
votre esprit dans un sens positif et que vous étendiez votre
Ki.

et le corps en vue de

T
€5

pf?’;’

ation de Desprit
1 COrps ‘ 3 ; la racine d’un arbre.
Un eratte-ciel peut seulement &tre bati sur de fermes fo?da-
tions. Un chéne haut a la ramure absgdante n’est gqu'une
ides poétique s’il n’a pas des racines soh'des‘ L’homme mo-
derne échoue, parce qu’il essaie de prqdmre des ﬂeur.s avant
que les racines ne soient déveioppées: Si vous vpulez vn’/re 'u;r}e
vie vigoureguse, vous devez d’abord vous efforcer d'unifier
votre esprit el voire corps.
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Je dirigeais les cours de développement du Km les classes
d’Aikido dans le grand gymnase de I'école, et tous les jours,
4 heure du déjeuner, j’organisais une réunion pour répgndre
aux questions, bien que je n'eusse jamz}is essayé de faire la
lecon & des professeurs d’université. Un jour, le Docteur Mei-
vin demanda : .« Le son et la lumiére peuvent €tre exprimeés
mathématiquement. Est-il possible de faire de mé&me avec le
Ki ? Quelgu’un Pa-t-il fait 7 »

Je sus par la teneur de sa question qu’il pensait du Ki
en termes de vibrations par seconde et que sa nature fon-
damentale lui avait échappé. Aussi je décidai de P'expliquer
dans les seuls-termes mathématiques possibles @ « Oui », dis-je
< c'est possible. En effet, quelqu’un a déja donné une expli-
cation mathématique du Kin.

« Oh, dit Mr. Melvin, et qui donc T »

« Mot », répondis-je en souriant. Tout le monde rit.
e professeur continua, sérieusement : « Vous pouvez
donc donner une explication mathématique pour le Ki ? »

.« Bien str. L’entité fondamentale des mathématiques est le
namhbre 1 n'est-ce pas 7 o»

Le Dr. Melvin opina.

« L’univers est un. Un homme est un. Un caillou est un.

un o Je leval

iis peuvent tous €ire rept par i ng

un doigt. « C’est un. Si je le réduis de moitié, ce qui reste
t un. Si je le réduis de moitié indéfiniment, deviendra-t-il

jamais z¢ro 7 ».

S Non e dit e professenr.
« Il ne devient pas zéro. S’'il'y a un, la moitié toujours

existe. Le Ki est le rassemblement infini de particules infi-

o e B b L

four i€ Moilde appldaudii, . LC 1 8L pas . ok Gque i /i
Melvin avait attendu, mais c’était certainement une explication
mathématicue.

C’est le sujet d’un passage tres difficile d’un ancien lexte
iste. le Hanva Shingyvo. Exprimée en mois V'idée est

e et b S

matique, méme un enfant peut la comprendre.
Mrs Melvin, un professeur de Musique douée d’une bonne

intuition, fut satisfaite. Son mari, cependant, était perplexe.
Y e st 5 Sl ol s . M Aan . Aty -
Clest tres difficile », commenta-t-il, o« de calculer un en-

semble infini ». Tout le monde sourit.
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Périodiquement, bien siir, une batterie doit étre rechargée.
Ainsi de notre Ki personnel. Ce complet renouvellement du Ki
a lieu durant le sommeil profond, le seul moment o0 la plu-
part des gens sont capables de se détendre vraiment. Le Ki de
Punivers est requ par le cerveau durant les périodes de rela-
xation profonde, quand le graphique des ondes électrigues
émises continuellement par le cerveau devient régulier.

C’est la raison pour laquelle méme 9 ou 10 heures de som-
meil irrégulier sont de peu d’utilité pour que nous nous sen-
tions reposés, tandis que 5 ou 6 heures sont suffisantes si
elles sont paisibles et sans troubles. Le sommeil est la néces-
sit¢ fondamentale de la vie. Un homme au Ki fort peut sur-
vivre 10 ou 20 jours sans nourriture, mais 5 jours sans som-
meil suffisent a le tuer. En Japonais, le mot pour cela est
Kishi, mort par manque de Ki. Au cours de ’histoire, un
moyen éprouvé pour briser la résistance d’un prisonnier a
consisté a le forcer a rester éveillé pendant longtemps. 3 jours
sans sommeil ont d’ordinaire suffi a arracher des aveux au
criminel le plus endurci.

Depuis 10 ou 15 ans, les pilules pour dormir sont en vo-
gue. Ces pilules ont pour effet d’anesthésier le cerveau. Dans
cet état semblable a la mort, le Ki de univers ne peut appro-
visionner le Ki personnel et les signes familiers de 'utilisation
habituelle de ces pilules pour dormir sont : manque de vita-
lité, dépression, et finalement, mauvaise santé. Ces problemes
ne sont évidemment pas dis a la fatigue corporelle -l= corns
drogue est habituellement comme une chiffe. Non, ce sont les
signes inexorables d’une insuffisance de Ki frais.

Revenons & notre comparaison avec In hattarie . la now

CetedSaeaaaie wdeis o $ WML S Udils dd o (LESULC OU VOUS deve-
loppez votre Ki. Mieux vous étendez le Ki, plus efficace cet
« instant de recharge » devient, vous rendant capable de res-
cauicr voire pulssance physique et meniale avec juste un petit
somme la nuit,

o ,

lez  vivre joveunsement et vissireosrmont

devez d’abord apprendre a développer le ’Ki, "ler qﬁa’triéme
des Quatre Principes Fondamentaux pour Unifier I’Esprit et le
Corps.

.
Réduire infiniment

Test- - Ki de Punivers ? , S

ggaﬁng q}léel:; Le soleil brilk:. Dans quel eta‘t etalt;i
avant de commencer & briller 7 St nous'dem?n’(‘iom‘ cella de
toutes les choses de l'univers, dans une spl,r,alf: lnteg’zﬂxnﬁzgosz
questions, nous appmcher%ns ’ia g(g)?cepzton de quelque :
i i’ ien. et qui cependant existe. *
qmgﬁétti?zzbus qavampvotre naissange ? Un foetus dans dl‘r:
ventre de votre meére. Avant cela ? pne gnx@nﬁdu&p;rme net
votre pere avec un ovule de vtotre meére, bien sr. 43(1;;’03;/&8
cela 7 Vos parents ne possédazen@ pas de sperme, pas ) s
avant d’atteindre la puberté. Ou vous trouviez-vous (mcd.

[ ’homme, comme toute créature ou tout objet,'erqerge tz
« presque rien », de la substance indivisible dont 1univ%’s e(si-
fait. Cr’est le Ki. Les chrétiens l’appe!em’ Dieu. Le; ggka
dhistes ’appellent « Bouddha », iesm adhérents de ad e
Gakkai I’appellent le « (’“xoh,onzan‘ ». Ce sqm desnnomsh on ge
par des langages et des cultures différents a la mgﬂme c ose, g
meme que ce gu'on appelle «le » en Japonais, est appeie
: i cais.
« mgizzgvi?si:ﬁ;%h* était originellement un. Deux forces

LEL

i i ous avons tendance
nt et le monde relatif naguit. N
apgafurf? roin 1m reanda relatif oue nous vovons et entendons

é{u‘téur" ’dé“nc/)us est le seul, oubliant le monde absolu qui est
5 L . ' :
derriere lui. La quantité absolue de Ki dans Punivers est cons

ey 1 i i e et i Adhicte 31 pat
,,,,, S ks s ymomr 1Y mg ok e .

e, Kieh {1 est sullile,

dit oo Kien nes Dall, rens noest ai <icl
rien n'est immaculé. Rien ne croit, rien ne dlml{xue ». e
En 1974 i’ai dirieé un séminaire de six semaines Ipe‘niar::réz
session d’été au College Fullerton, en (,amorm,ej. L’ecole ’
. aritnls o Dévelonnement du Ki». Le « déve-

U NQUYETT TS

RS - S bt soen

cefﬁﬂ’ exclusivement lesprit, et ’éducaiion ph},sxgue, C%UI s’0C
o AN ) o . '

e uniquement du cOrps. Finalement, Pesprit et le corps

P v 4 onae de différence entre enx. Llesprit est le

L

g b G

I3 st 13 t inc,nrwé As }55 con-

Cul s> GLiLLG, e ol ps s S5PT ‘lrﬁf)ll:w;“;;. 4+ TELIRICES
idé es.

rer comme deux choses separe ‘ e
e lusienrs années ¢'introduire "Unification
o S miiign Amrigues. Aucun
Amérique, 'Uni-
llece m’ont accordé
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1.Qu’est-ce que le Ki ?

Etendre le ki

Faisons la liste des nécessités de la vie : nourriture, abri,
vétements, eau, air. Nous n’avons rien oubli¢ ? Si, le Ki
—quelque chose de si fondamental pour la vie que nous F'ou-
blions souvent.

Un homme va vers la mer, se penche et recueille un peu
d’eau dans ses mains. « C’est mon eau », insiste-t-il. Dans un
cens 1l a raison, bien sir. Elle est a lui temporairement.
Finalement, cependant, l'eau appartient a 'océan. Qu’il la
faiges olisser entre ses doigts sur le cable an anlells o’ dyannre
; s¢ condense el s’intégre a un nuage et retombe comme pluie,
' c’est a I’océan que « son » eau retournera.

. Alnsien esi-il de nos vies. INous entourons une petite por-
! tion du Ki de P'univers avec nos corps et nous disons : « C’est
’ moi ». Le Ki qui nous donne la vie est une petite portion du

Ki de l'univers exactement comme l'eau recueillie par notre

%
|

; homme <ur g ry!non fzhrmrupnt A ?’(‘w:mn’

i Cependant, a la différence du caractére de nouveauté que
z représente pour le promeneur le fait de se pencher pour pren-
Are Ao Vanr calio 15 chramtinm Aa bo facas Ao o ke
(aille ol spunitanee. iNolre K1 personnel, inseparable du Ki de
I'univers, est.en relation constante avec lul.. C’est 'essence de
la vie : un flux et un reflux réciproques entre notre Ki et le
Ki de Punivers. Quand le flux est fort et qu’il ne rencontre
pas d obstacles, nous sommes en bonne sant2 ; quand le flux
: rernporairement, nous devenons inconscients. Quand
[c t'lux s’arréte complétement et irréversiblement, nous' mou-
rons.

Un paralléle étroit peuL étre établi avec une batterie d au-
tomobile. De méme que la batierie reste chargée quand la
voiture roule souvent, de méme le Ki que nous consommons
durant Pactivité guotidienne est fondamentalement remplacé
par le Ki de Punivers. Laisser une voiture 2 'abandon durant
une longue période améne exactement au meéme résultat: que
de ne pas développer le Ki —une batterie morte.

S

4
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Préface

Aujourd’hui presque chaque partie de notre vie est con-
cerneée par la technologie. Le processus continue, a travers un
développement toujours plus important des machines. Les
computers privent des hommes de leur travail ; appuyer sur
un seul bouton est suffisant pour déclencher une guerre
mondiale.

Graduellement, cependant, le monde a commencé a se rap-
peler que ¢’est pour ’homme que la machine doit travailler,
et non Uinverse. Nous reconnaissons maintenant que la science,
malgré toutes ses réussites, a fait trés peu pour nous aider &
connaitre ou a réaliser notre potentialité.

C’est un non-sens d’attendre de la science qu’elle le fasse
pour nous. Chacun de nous doit s’empoigner lui-méme main-
tenant, pour connaitre sa vraie nature et sa vraie force. Le
Suikontan chinois classique dit gue nors commes comme dec
mendiants devant le portail, oubliant le pouvoir infini gu
nous est donné par l'univers. Bien sir, les grands hommes
4u cours des 4gés n'ont pas ignore le pouvoir infini qui leur
était offert. Des personnes comme le Bouddha et beaucoup
d’autres moins célebres ont été capables d’unifier leur esprit et
leur corps pour réaliser leur vraie nature et la vraie force. Mais
'homme ordinaire considére ces gens comme un monde 2
part, qui ne les concerne pas. lls croient qu’ils ont été touchés
par une baguelte magique, et ne reconnaissent pas que le
mvissomyir Atney DAy AdRa AV vy b el P N RS &
grand nomime d aflalre Ou d'un grand poutgue, nous st
accessible. Au lieu de refuser cette puissance, nous. ferions
mieux de lui &tre reconnaissants. Nous devrions nous efforcer
de la manifester et d’aider les autres a faire de. méme.

Je considére mes Quatre Principes Fondamentaux pour

siftier PEsprit et le Co e oavant £té ;
I'univers pour répandre la voie de l'univers. Peu nombreux,
cependant, sont ceux qui sont capables de l'enseigner. Ceux
qui apprennent les Quatre Principes Fondamentaux comme ils
sont expliqués dans ce livre parviennent & comprendre non seu-
lement comment unifier leur propre esprit et leur propre corps,
mais aussi comment Uenseigner aux autres. Je demande a chaque
personne qui étudie & partir de ce hyvre de transmetire . sa con-
naissance  aux autres, afin que la chaine de compréhension
demeure non brisée.

gt a0 s cr

NEs Par




Déja parus aux Fditions de la Maisnie

Traité didactique d'Acupuncture Traditionnelle, par André Faubert.

Complément aw Traité didoctique d'Acupunciure Traditionnelle, par
André Faubert.

Atlas didactique d’Acupunctu
Claude Léger, Gérard Timan,

ditionnelle, par Danic! Laurent,
Virol, préface d' Andeé [

Les Exercices Secrets des Moines Tavistes, par Kim Tawn,

Pratique de la psycholpgie en Médecine Traditionnelle chinoise, par
Daniel Laurent.

Traité de Chiromancie. Chinoise, par George Soulié de Morant.
Recueil de textes sur U’Acupunciure ; par George Soulié de Morant.

Les pouls chinpis, par € FEOrgy

< Morant,

Taiji- Quan. art’ mariial. technique  de longue vie, par Catherine
Despeux.

La régénéranon par la marche Afghane, par E. G, Stiegler:

Prenez er main vorre sanié. par Michel Dogna.

Bdns b méme collectinn

livre de la macrobiotigue, par Michio Kushi,

= Le livre du Do-bn, par

oni Irading Co Lid, 198G
Editions. de la Muaisnie, 1953
on frangaise

, . Gasgie i e
> conseniement de lauteur oy de ses ayan (& et constilue
contrefagon sanctionnée par les arucles 425 et suivants du Code. Pénal.

1SBN - 2

0926

Préface ol

Aujourd’hui presque chaque partie de notre vie est con-
cernée par la technologie. Le processus continue, 4 travers un
développement toujours plus import; des’ machines. Les
; travail ; appuyer sur

computers privent des
declencher une guerre

i

un seul bouton
mondiale,
Graduellement, ¢
peler que c'est pour
et non llinverse. Nous reconn

pour

1

endant, le monde

4 commencé 4 se rap-
Gue la chine doit travailler,
ms mamtenant que la science,
malgré toutes ait lrés peu pour nous aider i
connaitre ou & réaliser notre potentialits,
Clest un. non-sens. d'attendre de la science qu'elle le fasse
5 s'empoigner lul-méme main-
e nature e sa vraie force. Le
¢ it gque nous sommes comme des
mendiants. devant e porwaid, oubliant le pouvoir infini’ qgui
nous est. donné par Punivers. Bien sir, les grands hommes
au cours des ‘dges n’ont pas ignoré le pouvsir infini qui leur
offert. Des personnes comme |2 Bouddha et beaucoup
d'autres moins célébres ont é1é capables d'anifier leur esprit ¢t
leur corps pour réaliser leur vraie nature ot la vraie force. Mais
G i : . un-monde a4
nt qu’ils ont été touchés
aissent ‘pas’ que le

part, qui ne'les concerne p
par une baguelte magique, eI
irodlun B a, dlun hretien;, ou méme ‘d’un
ne d'affaire ou d'un grand politique, nous est
accessible. Au heu de refuser cette puissance, nous ferions
i de lui Btre reconnaiss
de la manifester et d’aider |
Fe considére mes O

LnE ani et donneés par
Punivers pour répandre la voi Vunivers. Peu nombreux,
cepend D0t ceux . gui sont capables de I'enseigner.’ Ceux
P VRIS T o PRDAIPIVIE & S @ . .

G e e i OO PECAGTE TLOIT SEL
lement comment unifier leur propre esprit et leur propre corps,
mais aussi comment P'enseigner aux autres. Je demande & chaque

Tir iv ransmetire sa con-

chaine de' compréhension

Naissance aux. autres,
demeure non brisée.



