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Résumé du livre : « La Voie de l’Harmonie avec
le Ki » présente une technologie d’unification du
corps et de l’esprit accessible à tous. Issu principale-
ment de pratiques orientales, tel que l’Aïkido, ce sys-
tème utilise des principes simples à comprendre et fa-
cilement applicables à nos activités courantes aussi
bien physiques que mentales. Les expérimentations
qui y sont décrites conduisent à l’élargissement de la
conscience en permettant d’évaluer physiquement
l’impact de la pensée sur le corps humain.

Prenant la forme d’un livre d’art, cet ouvrage
est accompagné de contes d’arts martiaux, d’anecdo-
tes, de citations variées et d’images, Ce livre est un re-
cueil agréablement organisé pour susciter la réflexion
et pour encourager l’expérimentation et l’expression
individuelle.

« La Voie de l’Harmonie avec le Ki » est une Voie
personnelle de développement qui conduit vers le
chemin de l’éveil et de la connaissance de soi. En ré-
alisant l’union du corps et de l’esprit, une personne
s’harmonise avec l’Univers. Elle permet ainsi une
fluidité de l’énergie vitale : le Ki.

En apprenant à coordonner consciemment le
corps et l’esprit, une personne peut alors révéler sa
véritable force intérieure en actualisant son plein po-
tentiel et sa créativité.

JRF
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à Micheline…
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Introduction à la coordination
du corps et de l’esprit

Atteindre le sommet d’une montagne, entrepren-
dre une nouvelle carrière, réaliser des œuvres artisti-
ques, voyager au loin, méditer reclus ou relever tout au-
tre défi que la vie propose, sont pour l’être humain des
aventures qui poursuivent un but à caractère spirituel.
C’est la transcendance de soi, l’union de l’être à l’Uni-
vers. L’humain sur le chemin de l’éveil découvre que la
prise de conscience de sa vraie nature lui offre des pos-
sibilités infinies. Il désire donc se réaliser davantage et
s’épanouir continuellement. C’est alors qu’il constate
que seul le processus de développement est réellement
important, car on ne peut atteindre ce qui est infini,
l’Univers. On ne peut que s’unir à lui, ne faire qu’un,
et en exprimer ainsi tout le pouvoir de création. C’est la
joie de vivre.

L’aventure de la découverte de Soi est personnelle
et nombreux sont les chemins qui y conduisent. Cer-
tains emprunteront le chemin de la philosophie, de la
psychologie, de la doctrine ou de la religion. D’autres
encore emprunteront la voie plus intuitive de la con-
fiance en soi et en la vie elle-même. Cependant, avec le
temps toute technologie spirituelle semble être facile-
ment corruptible par le mental des individus et ce de
façon accidentelle ou intentionnelle. Elle peut alors se
révéler caduque pour l'atteinte des buts qu'elle pour-
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suit. Bien comprise et bien utilisée, la technologie pro-
posée dans cet ouvrage permet de déjouer de nombreux
pièges du mental.

Aïkido est un mot japonais qui signifie : La Voie
(Do) de l’union (Aï) avec l’énergie (Ki) ou Voie de l’har-
monie avec l’énergie universelle. C’est le sujet du pré-
sent ouvrage.   

En réalisant consciemment et d’une manière sys-
tématisée la coordination du corps et de l’esprit, un
humain peut arriver facilement au seuil de la connais-
sance de sa vraie nature, l’esprit. Il peut alors suivre la
Voie universelle, c’est-à-dire sa propre Voie naturelle de
développement, celle de l’harmonie et de la paix avec
soi-même et avec l’Univers. Par la suite, franchir ou
non ce seuil de connaissance est une décision qui ap-
partient à l’individu. Il peut alors exercer son libre arbi-
tre puisqu’il n’est sous l’emprise d’aucune doctrine,
d’aucune pratique, ni d’aucun processus mental. C’est
de la connaissance de la nature de son être véritable
que naît la liberté.

Senseï Koichi Tohei, dixième dan d’Aïkido (art
martial défensif japonais), a découvert quatre principes
universels permettant de coordonner le corps et l’esprit
afin de réaliser l’union de soi avec l’Univers, ne faisant
ainsi qu’un avec lui. Cet état d’harmonie universelle
nous permet d’accéder à notre plein potentiel et à l’ex-
primer naturellement. Senseï Koichi Tohei a consacré sa
vie à l’étude des arts martiaux, des philosophies orienta-
les et des pratiques s’y rattachant. En 1971, il a fondé la
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« Ki Society International » (Ki No Kenkyukaï) vouée à la
diffusion des principes universels. Son expérience de
vie hors du commun lui a permis de vérifier l’authen-
ticité de ces principes dans des situations extrêmement
difficiles.

L’application de ces principes constitue une tech-
nologie du corps et de l’esprit pouvant s’appliquer en
tout lieu, à tout moment et en se livrant à n’importe
quelle activité.

« Ki » est un terme japonais. Les Chinois l’appel-
lent « Chi » ou « Qi », les Vietnamiens utilisent le mot
« Khi », les Indiens, le mot « Prana » en Sanskrit, les hé-
breux « Ruach », les Grecs « Psyche ou Pneuma » et les
occidentaux s’y réfèrent comme étant « l’énergie vitale
ou interne », « la volonté radiante » ou encore « l’essen-
ce de vie ». Toutes ces expressions désignent le même
concept, c’est-à-dire la substance de l’Univers, le souffle
vital.

Le Ki est à la base de tout ce qui existe et c’est
pourquoi certains le considèrent divin. On le définit
physiquement (et paradoxalement) comme un ensem-
ble illimité de particules infiniment petites qui, lorsque
condensées, révèlent toutes les formes perceptibles par
nos sens et aussi les formes immatérielles comme la
pensée et l’intuition. L’être humain bénéficie d’un ac-
cès illimité à cette « énergie vitale » dont il a besoin
pour vivre longtemps, en santé, de manière positive et
utile pour lui-même et pour la Société. Le constat d’être
vivant signifie d’utiliser, de produire (créer) et d’échan-
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ger de l’énergie. À la source, cette énergie, comme toute
autre forme d’énergie, c’est le Ki.

L’étude du Ki et l’application des principes uni-
versels permettent d’élargir véritablement sa propre
conscience. La force réelle et la créativité d’un individu
résident dans son calme et sa clarté d’esprit, non pas
dans ses capacités physiques et intellectuelles comme
notre Société tend à nous le laisser croire. Ainsi, la puis-
sance d’un individu devrait s’accroître à mesure qu’il
vieillit. C’est le cas, par exemple, de maîtres d’arts mar-
tiaux qui, malgré un âge très avancé, peuvent réaliser
sans effort des prodiges physiques ou dominer plusieurs
jeunes experts qui les attaquent en même temps.

C’est par l’entraînement que ces maîtres ont pu
atteindre des niveaux supérieurs de compréhension de
soi, du Ki et de l’Univers. L’étude des principes univer-
sels de coordination du corps et de l’esprit nous montre
le chemin de ces maîtres.

La coordination est une technologie du corps et
de l’esprit faisant appel à une méthode d’apprentissage
systématisée. Son expérimentation est à la portée de
tous et est accessible ici et maintenant. C’est ce que cet
ouvrage initiatique vous présente.

L’Aïkido avec Ki, un art martial d’une grande
beauté, est exclusivement une méthode d’apprentissage
dynamique de la coordination du corps et de l’esprit.
Le développement de la coordination est le but de la
pratique de cet art essentiellement défensif. L’aspect
martial, quoique des plus captivants, est cependant ac-
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cessoire dans l’étude du Ki. En effet, il serait futile que
l’étude du Ki et la connaissance de l’Univers qui en dé-
coule trouve son application uniquement dans la prati-
que des arts martiaux. La découverte de soi, l’utilisation
du potentiel qui est naturellement le nôtre et la joie de
vivre qu’elles procurent sont des applications réelle-
ment plus pertinentes.

« Les personnes qui ne pensent qu’à elles-
mêmes n’ont jamais compris et emprunté le
chemin de l’Univers. Lorsque nous prenons
conscience des principes et de la Voie uni-
verselle, nous prenons la responsabilité de
diffuser cette connaissance au reste du
monde. Ne croyez pas que vous ne pouvez
pas aider votre prochain. Ce que vous ap-
prenez aujourd’hui, vous pourrez l’enseigner
à quelqu’un demain. Le monde est rempli de
gens qui ont perdu la Voie naturelle de
l’Univers et qui souffrent mentalement. Fai-
sons de notre mieux pour leur enseigner les
justes principes universels. »

Koichi Tohei 30

Vers l’âge de 45 à 50 ans, une personne est généra-
lement arrivée à pleine maturité. Si cette dernière tom-
be malade, se désintéresse de la vie ou encore manque
de vigueur, elle-même et la Société seront alors privées
d’une grande richesse. Chacun de nous possède le po-
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tentiel pour arriver à se réaliser et à vivre pleinement.
La coordination du corps et de l’esprit permet d’attein-
dre et d’utiliser la grande puissance enfouie au plus
profond de nous-mêmes. Généralement, le potentiel
utilisé par l’être humain se compare à la partie visible
d’un iceberg. Le potentiel immense auquel il a accès
sans toutefois l’utiliser se compare à la partie submer-
gée.

Certaines personnes pratiquent des sports physi-
ques pour nourrir leur corps, puis ils se tournent vers
des activités plus cérébrales comme la lecture pour
nourrir leur esprit. D’autres encore, font les deux en
même temps, ce qui est tout à fait à proscrire. Toute ac-
tivité devrait être réalisée une à la fois en état de coor-
dination du corps et de l’esprit. Ceci, afin de ne pas in-
terrompre le flux d’énergie vitale ou de Ki, essentiel à
notre survie, à notre développement ainsi qu’à notre
bien-être.

« Le vrai chemin de la Voie est appli-
cable à tout instant et dans n’importe
quelle situation. »

Miyamoto Musashi 24

En maintenant la coordination du corps et de
l’esprit, nous choisissons de vivre positivement et de
nous consacrer entièrement à chacune des activités de
la vie courante, et cela, dans le seul moment qui existe,
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le moment présent projetant son énergie vers l’avenir.
Évidemment, c’est plus facile à dire qu’à réaliser. C’est
pourquoi, nous devons parfois nous y entraîner afin de
retrouver notre condition naturelle d’être humain telle
qu’elle était à la naissance, c’est-à-dire innocente, libre
et unifiée. Cette condition spirituelle de vacuité men-
tale s’appelle Mushin.

Souvent, les gens se tournent vers des activités à
caractère spirituel lorsqu’ils vivent des situations diffi-
ciles. Il est alors ardu d’utiliser efficacement des techno-
logies de l’esprit, car elles ne sont pas maîtrisées. Bien
au contraire, c’est quand tout va bien que le moment
est propice pour s’entraîner.

Une personne qui s’initie à une pratique nouvelle
a souvent tendance à la comparer ou à l’associer à des
éléments de sa propre connaissance qui semblent en re-
lation avec elle. Dans ce cas, il est difficile d’apprendre
quoi que ce soit. Si votre tasse de thé est pleine, il n’est pas
possible d’en rajouter. Lors des pratiques liées au Ki, le
seul critère de réussite est véritablement l’ouverture
d’esprit.

Ce qui ravira certains lecteurs réside dans le fait
qu’ils peuvent expérimenter et obtenir des résultats
tangibles tout en demeurant indifférents face à l’exis-
tence du Ki. Ici l’objectif n’est pas théorique, il est pra-
tique. Par contre, le langage de transmission de l’infor-
mation utilise principalement le concept du Ki afin de
faire comprendre la mécanique de production de ces
résultats. Par exemple, certains exercices requièrent la
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visualisation d’un mouvement de Ki. Lorsqu’une per-
sonne réussit un exercice, cela ne signifie aucunement
que le Ki existe puisque d’autres types de visualisations
fonctionnent également. Imaginer un jet d’eau ou une
cascade de briques plutôt qu’un flot de Ki produira les
mêmes résultats tangibles physiquement. La conceptua-
lisation du Ki n’est qu'un guide, tout comme le doigt
qui pointe la lune...

De nombreux ouvrages à caractère philosophique
ou spirituel peuvent être fascinants à lire. Cependant,
rares sont les ouvrages qui fournissent des méthodes
d’actualisation vérifiables physiquement et applicables
dans la vie courante. Les principes universels de coordi-
nation du corps et de l’esprit n’ont de valeur que dans
la mesure où ils sont expérimentés et vécus. Essayer de
décrire le goût de la coriandre à une autre personne ne
lui donnera qu’une vague idée de l’herbe fine. Cepen-
dant, ce n’est qu’en y goûtant qu’elle en appréciera la
saveur fraîche, délicate et unique.

Dans les activités liées à l’étude du Ki, le dévelop-
pement des pratiquants est constamment vérifié en uti-
lisant une méthode de biofeedback mise au point par
Senseï Koichi Tohei. Il s’agit de légers tests physiques vi-
sant à vérifier la coordination du pratiquant. En effet,
la stabilité physique du corps est le reflet de l’état spiri-
tuel d’une personne et s’obtient uniquement par
l’union du corps et de l’esprit. Cette union, que l’on
nomme la coordination, permet la diffusion du Ki uni-
versel et son utilisation ou, si vous préférez, permet la
production de résultats tangibles. Cette méthode de va-



- 14 -

lidation permet également de vérifier l’authenticité de
nombreuses disciplines et autres pratiques tant physi-
ques, philosophiques, doctrinales que religieuses.

Il est important de mentionner que la science n’a
pas encore réussi à expliquer la production de ces résul-
tats physiques pouvant être reproduits à volonté. La
substance universelle, nommée Ki, est immatérielle
donc non mesurable physiquement. Si c’était le cas, la
science aurait depuis longtemps isolé et identifié le
phénomène. Ce que des gens peuvent percevoir ou res-
sentir sont des résultats de la diffusion du Ki, c’est-à-
dire de son mouvement, et non le Ki lui-même. Un in-
dividu peut déplacer cette énergie infinie et l’utiliser
dans ses activités courantes tant physiques que menta-
les. Et, puisqu’il est en vie, il le fait déjà inconsciem-
ment, de façon naturelle, sans s’en rendre compte.

Les exercices de Ki et l’Aïkido ont pour objectif
commun d’expérimenter les effets de la diffusion du Ki
sur le corps et l’esprit. Certains exercices de Ki peuvent
sembler plus ardus que d’autres. Cependant, ils peu-
vent tous être exécutés facilement par celui qui désire
apprendre et qui persévère. Dès le début des pratiques
liées au Ki et, au cours de son développement, le prati-
quant laisse tomber de nombreuses barrières qui sont le
fruit de pièges propre à son mental et non la réalité.

Les quatre principes universels sont des outils qui
permettent de réaliser et de maintenir la coordination
du corps et de l’esprit. Leur application nous permet de
produire un flot de Ki naturel et constant. Ces princi-
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pes peuvent être appliqués à toute situation. C’est pour-
quoi, ils sont qualifiés d’universels.

Il est primordial de comprendre et d’expérimenter
les quelques exercices démontrant les quatre principes.
Le pratiquant choisira par la suite celui qui lui convient
le mieux pour son développement individuel ou selon
la situation. Si une personne en maîtrise un, elle les
maîtrise tous. De la même façon, s’il en est un qu’elle
ne maîtrise pas, elle n’en maîtrise alors aucun. Chacun
des principes explique la même réalité.

Les quatre principes universels
de coordination du corps et de l’esprit :

Focaliser calmement l’attention au centre situé
dans le bas-ventre.

Relaxer complètement en relâchant les tensions
du corps.

Laisser reposer avec légèreté toutes les parties du
corps vers le bas.

Diffuser le Ki universel en maintenant une atti-
tude positive.

À la lumière des principes universels, nous pou-
vons facilement découvrir la raison qui nous empêche
de coordonner notre corps et notre esprit en révisant
notre posture, nos attitudes ou nos mouvements. No-
tons que ces principes sont simples et faciles à appli-
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quer seulement pour une personne qui les comprend.
L’expérimentation conduit à cette compréhension. Fait
étonnant, si nous expérimentons le même exercice de la
bonne façon en faisant preuve d’ouverture d’esprit,
nous apprenons quelque chose de nouveau à chaque
fois.

L’application des quatre principes de coordination
du corps et de l’esprit révèle deux aspects dont il faut
tenir compte. Tout d’abord, ils impliquent tous un
mouvement d’énergie. En effet, ils produisent des résul-
tats à condition que la conscience y joue un rôle très ac-
tif.

Aussi, la formulation même de chaque principe
indique de faire quelque chose très intensément. Ce-
pendant, pour y arriver, nous devons nous exécuter
sans effort mental ou physique. Cela ne semble-t-il pas
paradoxal de faire des choses sans effort ? Non, car la
vraie nature humaine n’est ni mentale ni physique, elle
est esprit et transcende ces deux dimensions. L’expéri-
mentation des principes universels nous le démontre.

Puisqu’il est question dans cet ouvrage d’élargisse-
ment de la conscience, il est bon de clarifier ce qu’est la
conscience et comment l’énergie subtile (le Ki) interagit
avec notre Univers physique.

La conscience est une forme d’énergie non-physique proje-
tant son influence dans la matière grâce à l’utilisation de
véhicules biologiques (le corps).
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Toutes les formes de vie biologiques… sont des véhicules
cellulaires temporaires utilisés par l’énergie consciente (la
conscience) pour s’exprimer dans un environnement dense.

Le cerveau biologique n’est pas la source de la conscience.
Au lieu de cela, il joue le rôle de dispositif biologique
temporaire de transfert de mémoire pour la conscience. 2

Toute expression physique de la Création émane
de la pensée énergie (Univers non-physique). L’Univers
physique relevant de nos perceptions est constitué ex-
clusivement d’énergie (Ki) condensée prenant diverses
formes. Dans l’expérience matérielle de la vie (Univers
physique), la coordination du corps et de l’esprit est un
état altéré de la conscience qui permet d’agir sur l’éner-
gie subtile non-physique (le Ki) pour produire des résul-
tats tangibles physiquement.

La majorité des exercices présentés dans cet ou-
vrage s’exécutent habituellement avec l’aide d’un parte-
naire. Les « tests » ne sont pas des concours de force ou
d’habileté. Personne ne gagne n’y ne perd quoi que ce
soit. Les tests doivent toujours être sincères, c’est-à-dire
que nous ne devons jamais laisser de chance à notre
partenaire. Le travail du testeur doit être exécuté avec
précision, sans esprit de compétition. Il s’agit d’une mé-
thode pour aider une autre personne à se développer en
lui procurant une rétroaction précise sur sa capacité à
réaliser et à maintenir la coordination du corps et de
l’esprit.
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Au moyen des exercices de Ki et des tests, nous
cherchons toujours à démontrer la différence physi-
que qui existe lorsque qu’une personne est en état de
coordination du corps et de l’esprit et lorsqu’elle ne
l’est pas.

De cette façon, le pratiquant apprend progressive-
ment à réaliser la coordination et à la reproduire dans
diverses situations. Au début, il coordonnera son corps
et son esprit dans des positions statiques puis il ap-
prendra à maintenir sa coordination en mouvement.

Certaines personnes maîtrisent déjà la coordina-
tion du corps et de l’esprit sans nécessairement en être
conscientes. Elles ont pu apprendre de diverses façons
soit, intuitivement à l’école de la vie puisqu’il s’agit
d’un état naturel ou par la pratique de disciplines va-
riées. Dans ces cas, elles pourront renforcer leurs capa-
cités tout en apprenant à enseigner les principes univer-
sels aux autres et surtout, à les appliquer dans toutes les
activités de leur vie courante.   

Dans le cadre des divers exercices, une personne
va expérimenter la coordination de son corps et de son
esprit de façon volontaire. Ce ne sera cependant que le
début. Il s’agira par la suite d’approfondir cette condi-
tion et de la rendre permanente.

La coordination est un état naturel qui entraîne
chez une personne qui la découvre, des changements
significatifs dans sa vie parce que ce faisant, elle est réel-
lement positive. Le défi est de maîtriser le mental et ses
pièges et de modifier le bagage incrusté dans le sub-
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conscient afin de le rendre harmonieux avec les lois
universelles. C’est par l’expérimentation et l’entraîne-
ment qu’on y arrive généralement de la meilleure façon.

(Idéogramme du Ki)
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I - Focaliser calmement l’attention au centre
situé dans le bas-ventre

Le centre est la région où se trouve le point
d’échange entre l’esprit, le corps humain et le Ki uni-
versel. Lorsqu’une personne se tient debout, calme et
relaxée, son centre est situé en avant et au milieu de
l’abdomen, à la hauteur des têtes des fémurs, plus pré-
cisément au niveau où ces os se trouvent en contact
avec le bassin. Le centre est un endroit du corps, un
point où il n’est pas possible de produire de tension
physique. Il peut changer de place lorsque le corps
adopte d’autres positions. La première étape de fami-
liarisation consiste à trouver le centre. C’est-à-dire, à le
localiser dans diverses postures familières.
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Le premier principe consiste à focaliser l’atten-
tion, c’est-à-dire à concentrer sa pensée à l’endroit où se
situe le centre. Cela ne signifie aucunement de fixer son
attention, sa pensée ou son esprit. Étymologiquement,
le mot concentration signifie « avec le centre ». La
concentration est une condition naturelle qui se réalise
lorsque nous sommes calmes et relaxés, en ne faisant
qu’une chose à la fois. Focaliser l’attention implique en
soi un mouvement continu de l’esprit qui se réalise sans
effort, sans tension, simplement par la prise de cons-
cience du centre. Il est inutile d’espérer focaliser l’atten-
tion, la pensée ou l’esprit au centre lorsque le corps est
tendu.

Le partenaire qui se livre aux tests ne doit pas
s’exécuter de manière saccadée, violente, nonchalante,
avec hésitation ou tester plusieurs fois de suite inuti-
lement.

Il doit être très attentif à ce qu’il fait et il doit
transmettre une information précise sur le travail
qu’accomplit la personne testée. Par ailleurs, le testeur
se doit de reconnaître la coordination du corps et de
l’esprit quand il la touche, quand il la voit et quand il la
ressent. C’est une tâche plus difficile à accomplir que
celle de la personne testée. Un testeur coordonné déve-
loppera une intuition réelle et, par la pratique, il sera
capable un jour de lire le Ki des autres, des endroits et
des événements. La personne testée et le partenaire se
développent donc en tout temps et de façon très in-
tense lors des expérimentations liées au Ki.
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- Posture debout

Le premier exercice qui permet d’expérimenter la
focalisation au centre situé dans le bas-ventre est sim-
plement de se tenir debout, les bras pendant de chaque
côté. Le partenaire se tient à côté de la personne et pro-
cède alors aux quatre tests d’usage qui doivent êtres
exécutés avec une grande légèreté.

Pour commencer, le partenaire applique une très
légère pression de la main, tout en gardant son coude
vers le bas, aux environs du milieu de la poitrine de la
personne. Cette dernière va chanceler ou être déséqui-
librée par ce léger test. Il en est de même pour le test
suivant qui consiste pour le partenaire à appliquer une
légère pression au bas du dos. Le troisième test consiste
à agripper la cheville de la personne à deux mains et de
la soulever vers le haut. Le quatrième test, quant à lui,
consiste à saisir le poignet de la personne et à appliquer
une pression vers le haut dans le sens du bras. Ces tests
peuvent être exécutés dans n’importe quel ordre sur-
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tout s’il est perçu que la personne testée les anticipe.
Même si cette dernière lutte physiquement contre l’un
de ces tests ou ne fait rien, elle sera facilement déséqui-
librée.

Si vous procédez au test en forçant physiquement,
vous constaterez que la personne testée pourra compen-
ser physiquement, alors qu’en testant avec grande lé-
gèreté, la personne sera facilement déséquilibrée même
si elle tente d’appliquer une force physique contraire au
test. Pour qu’une force appliquée dans une direction ait
un impact, elle doit y rencontrer une force conflictuelle
avec laquelle elle pourra s’opposer, sans quoi, elle sera
sans effet.

Il est donc important de tester avec grande légè-
reté, car en appliquant une force physique considéra-
ble, la personne pourra compenser physiquement, cons-
ciemment ou non. Cela lui donnera l’illusion qu’elle a
réussie alors qu’il n’en est rien. Expérimentez-le !

Le partenaire doit se souvenir de l’intensité des
divers tests qui ont produit un déséquilibre afin de les
reproduire à nouveau exactement de la même façon.

À présent, la personne relaxe ses épaules et son
corps, maintient le bas de son dos droit et rentre légè-
rement son abdomen. Elle pose le bout des doigts
d’une main sur son centre en les pointant légèrement
vers le haut et prononce à voix haute, avec conviction :
« le centre ». Cette procédure aide à focaliser l’attention
au centre situé dans le bas-ventre et à l’incruster dans le
subconscient. En effet, il suffit pour la personne d’exé-
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cuter cette procédure une seule fois, avec sincérité, pour
qu’elle n’ait aucune difficulté à localiser son centre par
la suite et ce, pour le restant de sa vie.

Se plaçant derrière la personne, le partenaire
l’aide à monter sur la pointe des pieds en saisissant à
hauteur des épaules le vêtement de celle-ci en le tirant
vers le haut avec légèreté. Lorsque stabilisée, la per-
sonne redescend tranquillement. Elle doit cependant
faire en sorte de ne pas laisser retomber le poids de son
corps sur ses talons, un peu comme si quelque chose de
très fragile, comme une feuille de papier de riz, allait se
briser si elle le faisait. De fait, le poids de son corps re-
pose naturellement dans la partie avant de ses pieds au
niveau de son centre. La personne notera également
que ses bras tombent naturellement vers le bas, un peu
en avant, non pas vers l’arrière comme dans une posi-
tion forcée de type militaire.

De nouveau, le partenaire reprend les « mêmes
tests » un à un jusqu’à ce que la personne réussisse
l’exercice. Nous constaterons alors que la personne
n’est pas déséquilibrée et ne chancelle pas si elle main-
tient son attention focalisée au centre. La personne doit
faire fi des tests du partenaire tout en étant consciente
de l’exercice.

L’attitude à maintenir est celle qui prévaut lors-
qu’une personne déambule dans la rue pendant que
tombe une fine pluie : elle est consciente des goutte-
lettes qui l’imprègnent mais n’y prête pas attention
pour autant, et surtout, elle ne lutte pas contre elles.
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Cet exemple est un type de visualisation efficace que
nous pouvons utiliser lorsque nous nous livrons à des
expérimentations liées au Ki.

La personne testée ne doit pas lutter physique-
ment, car l’actualisation de la coordination du corps et
de l’esprit ne tolère aucune tension physique. Le débu-
tant, lorsqu’il est testé, a tendance à déplacer sa focali-
sation du « centre » vers l’endroit où le partenaire le
touche, rompant ainsi sa coordination. Si la personne
tente de refaire l’exercice en focalisant son esprit ail-
leurs qu’au centre, par exemple, dans sa tête, le parte-
naire n’aura aucune peine à la déséquilibrer puisqu’elle
aura ainsi rompu sa coordination.

Le centre est tout à la fois le centre de gravité, le
centre spirituel et le centre énergétique d’un être hu-
main. L’énergie des tests qui est transmise à la personne
coordonnée est redirigée au centre puis dissoute dans le
cosmos. Lorsque le corps et l’esprit sont unifiés, nous
constatons physiquement un état de stabilité indéniable
du corps.

La condition de l’esprit est reflétée sur le corps et
la condition du corps est reflétée sur l’esprit. C’est dire
qu’en testant physiquement avec légèreté la stabilité du
corps d’une personne, nous en testons également la
condition de l’esprit. À esprit immuable : corps immuable.

- Le bras inflexible

Lors du quatrième test, où une pression au poi-



- 26 -

gnet est appliquée vers le haut, c’est-à-dire le long du
bras, on observe un curieux phénomène. En effet, si
l’exercice est réussi, non seulement le corps demeure
stable mais le bras est devenu inflexible. La personne
est maintenant prête pour un exercice facile à enseigner
et qui résume bien le système de développement de la
coordination. Cet exercice est communément appelé, à
raison, le « bras inflexible »

Dans un premier temps, la personne sans coordi-
nation du corps et de l’esprit se tient debout, un bras
levé en avant à l’horizontale. Son partenaire, lui, se
place à côté et procède au test. Il pose une main sur le
biceps et l’autre sous le poignet, et applique progressi-
vement une force physique visant à plier le bras de la
personne. La personne résiste physiquement au parte-
naire. Tôt ou tard, le partenaire risque bien de réussir à
plier le bras en raison de l’avantage de la position, et la
personne testée se fatiguera énormément en raison
d’un effort physique soutenu. Le partenaire doit se sou-
venir de la quantité de force physique qu’il applique sur
le bras de la personne testée, car il devra faire le même
effort un peu plus tard. Si la personne ne fait rien, le
bras va plier facilement. Dans les deux cas, le test et
l’exercice sont valables.

Dans un deuxième temps, la personne debout
coordonne son corps et son esprit en focalisant l’atten-
tion au centre tel que décrit précédemment. Le parte-
naire vérifie la coordination de la personne en testant
sa stabilité physique. La personne lève alors un bras de
façon très détendue et naturelle, non pas avec le
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concours de l’épaule mais bien comme si un fil tirait le
bout de ses doigts vers le haut. Le bras demeure tou-
jours en pleine extension avec la même courbure natu-
relle qui prévalait lorsqu’il pendait sur le côté. Arrêtant
à mi-chemin en avant d’elle (à l’horizontale), pointant
légèrement le bout de ses doigts vers l’avant, la per-
sonne évite de tendre ses muscles ou de produire de
tensions dans son bras et son épaule. Si elle est demeu-
rée coordonnée et donc vraiment détendue, elle aura la
vague impression que son bras flotte dans l’air sans ef-
fort. Elle ne doit pas se préoccuper du test qui viendra.
La personne doit donc maintenir un esprit inébranlable
en continuant à focaliser l’attention au centre situé
dans le bas-ventre.

Bien que la personne n’utilise aucunement ses
muscles ou d’autres formes de tensions physiques lors
du second test, son bras est devenu virtuellement in-
flexible. Les enfants réalisent habituellement cet exer-
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cice avec une facilité déconcertante. Que le partenaire
soit très fort physiquement et très musclé n’y change
rien. Même si la personne testée est une dame âgée ou
un enfant et que le testeur soit un homme, il lui sera
vraisemblablement impossible de plier le bras en ap-
pliquant une force physique. Bien entendu, l’exercice et
le test doivent être exécutés correctement.

La personne testée ne sent pratiquement aucun
stress sur son bras et en vient à douter de la ténacité du
testeur, et ce, même si ce dernier applique davantage de
force physique. La personne testée peut demeurer dans
cette position aussi longtemps qu’elle le désire sans se
fatiguer alors que le testeur s’épuise. Ceci est un exem-
ple physique de la puissance d’un individu qui diffuse
le Ki. Notons que jusqu’à maintenant la science n’a pu
expliquer les résultats des exercices les plus simples de
coordination du corps et de l’esprit comme celui du
bras inflexible.

- Focalisation

Lorsque la personne aura localisé son centre et
expérimenté le premier principe de coordination, elle
n’aura qu’à prononcer à voix haute ou mentalement :
« focaliser l’attention au centre situé dans le bas-ventre », afin
de se coordonner. Par contre, nous ne devons pas répé-
ter cette procédure deux fois de suite. En effet, on cons-
tatera que la personne perd sa coordination lorsqu’elle
prononce de nouveau « focaliser l’attention au centre situé
dans le bas-ventre ». Pourquoi ? : parce qu’à la reprise, elle
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recommence et ce faisant, interrompt momentanément
ce qu’elle avait déjà entrepris.

Ce phénomène est lié au fait que la focalisation au
centre produit non seulement la coordination du corps
et de l’esprit, mais aussi une mise en mouvement du Ki
universel. Lorsque nous reprenons la focalisation, nous
arrêtons ce mouvement, rompant ainsi la coordination.

Nous devons plutôt nous dire : « je continue à foca-
liser l’attention au centre situé dans le bas-ventre ». Ainsi, le
mouvement de Ki initié par la coordination du début
n’est pas interrompu, mais s’en trouve renforcé. Il est
donc tout indiqué de se coordonner le matin et de ren-
forcer le processus pendant la journée plutôt que de re-
commencer à chaque fois. Ce genre de subtilité nous
démontre que ce que nous exprimons a de fortes consé-
quences sur nous-mêmes.

- Le corps qui ne peut être soulevé

Lorsque la personne exécute le bras inflexible cor-
rectement, le partenaire pourra tenter, en guise de test
supplémentaire, de la soulever en la saisissant de face
sous les aisselles. Afin que l’exercice soit valable, le par-
tenaire doit au moins pouvoir soulever la personne
lorsqu’elle n’est pas coordonnée. Lors de ce test, le par-
tenaire doit éviter de secouer la personne en tout sens,
surtout s’il s’agit d’un débutant. Lorsque la personne
est coordonnée, il est pratiquement impossible pour le
partenaire de la soulever.
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- Communication des principes universels

Malgré l’enseignement d’exercices comme celui du
bras inflexible, ou celui du corps qui ne peut être soule-
vé, j’ai constaté que certaines personnes demeurent
perplexes face à l’utilité de telles pratiques. « À quoi cela
sert-il de réaliser de telles démonstrations ? » La réponse à
cette question est fort simple. Nous arrivons à de meil-
leurs résultats dans tout ce nous entreprenons lorsque
nous coordonnons notre corps et notre esprit ! Tous
reconnaissent que la tension physique et le stress sont
les causes majeures des maladies physiques et mentales,
et qu’ils sont générateurs de conflits. Ces exercices sim-
ples cherchent à démontrer que la véritable force réside
dans le calme, la relaxation et la clarté d’esprit.

Expérimenter les principes universels, c’est deve-
nir de plus en plus conscient du potentiel infini enfoui
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en nous-mêmes, et aussi du fait que nous pouvons faci-
lement y accéder à volonté, l’utiliser et le réaliser. Les
exercices de Ki nous montrent comment y accéder. De
même que les potentialités de l’esprit humain sont in-
finies, le raffinement des exercices liés au Ki et la pro-
fondeur de la coordination le sont aussi.

En différentes occasions, des personnes m’ont rap-
porté qu’elles avaient tenté de reproduire « l’exploit »
du bras inflexible en présence d’un groupe de connais-
sances sans toutefois y parvenir. Elles en étaient très
amères. Elles pouvaient cependant s’exécuter devant
moi et réussir parfaitement l’exercice. Après quelques
discussions, je compris qu’elles avaient essayé de dé-
montrer le bras inflexible dans le dessein d’impression-
ner, plutôt que dans le but d’enseigner les principes
universels. Leur motif était négatif et égocentrique ;
c’est pourquoi elles se sont tournées en ridicule devant
leur groupe respectif.

Si vous souhaitez démontrer des exercices à une
autre personne ou à un groupe, sachez que l’Univers
vous y aidera à condition que votre dessein soit valable
et juste. L’enseignement des principes universels est
une mission qui vise le développement et l’épanouisse-
ment de l’être humain, et non à faire grandir son pro-
pre ego. Avec la pratique, une personne pourrait très
bien démontrer l’application des principes universels
en toutes occasions et en toutes circonstances. Cepen-
dant, la sagesse issue de sa propre pratique lui fera
poursuivre des buts nobles et lui fera abandonner son
ego plutôt que de le gonfler.
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Avant de procéder à un exercice démontrant l’ap-
plication des principes universels avec quelqu’un de
non-initié, il est souhaitable d’expliquer les raisons qui
nous poussent à se livrer à ces pratiques.

Une fillette de 11 ans à qui j’ai enseigné plusieurs
exercices de Ki les a démontrés innocemment à plu-
sieurs personnes. Un adulte, un homme très fort phy-
siquement, a été très frustré par ces prodiges auxquels il
ne pouvait trouver un schème de référence plausible se-
lon ses connaissances et son expérience de vie. Il ne
pouvait pas plier le bras de la fillette, ne pouvait pas la
déplacer ni la soulever. Il a simplement rejeté la vérité
en niant ce qu’il avait pourtant expérimenté physi-
quement.

Nous ne devons pas créer de dissension en diffu-
sant les principes universels ; au contraire nous devons
promouvoir l’harmonie. Si une personne exprime une
fermeture d’esprit sans équivoque et même de l’agressi-
vité vis-à-vis de telles démonstrations, eh bien, changez
simplement et positivement de sujet de conversation.

Il est étonnant de constater que des gens sont plus
enclins à croire ou à laisser diriger leur vie par des schè-
mes métaphysiques sur lesquels ils n’ont aucun con-
trôle, plutôt que de s’intéresser à des pratiques simples
et tangibles comme les pratiques liées au Ki. Ainsi,
nombreuses sont les personnes qui se fieront davantage
à leur horoscope qu’à leurs capacités intrinsèques pour
orienter leur vie et réaliser leur vraie nature.
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« La vision d’un homme ne peut prêter
ses ailes à un autre homme… Nul ne
peut amener chez une autre personne que
ce qui demeure déjà à demi endormi dans
l’aube de sa propre connaissance. »

Khalil Gibran 15

Le Maître de thé et le ronin 13

« Le seigneur de Tosa se rendit à Yedo, la capitale, pour
une visite officielle au shogun. Il n’avait pu s’empêcher
d’emmener avec lui son maître de Cha no yu, dont il était très
fier. Le Cha no yu, la cérémonie du thé, est un art japonais
fortement influencé par le zen. Chaque geste doit être exécuté
avec une très grande concentration. Il s’agit de goûter, grâce à
un délicat rituel, le mystère de « l’ici et maintenant ».

Pour être admis au palais, le maître de thé dut revêtir la
tenue des samouraï et donc, porter leur marque distinctive,
c’est-à-dire deux sabres. Depuis son arrivée à Yedo, le spécia-
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liste de Cha no yu ne quitta pas le palais. Plusieurs fois par
jour, il exerçait son art dans les appartements de son seigneur,
à la plus grande joie des invités. Il officia même en présence
du shogun. Or, un jour, le seigneur lui donna la permission de
faire un tour en ville. Saisissant cette chance de visiter la capi-
tale, le maître de thé, toujours habillé en samouraï, s’aventura
dans les rues mouvementées de Yedo...

Alors qu’il traversait un pont, il fut soudain bousculé
par un ronin, l’un de ces guerriers errants qui sont soit de
preux chevaliers, soit de fieffés brigands. Celui-là avait l’air
d’être de la pire espèce. Il déclara, froidement : « Ainsi, vous
êtes un samouraï de Tosa. Je n’apprécie pas beaucoup d’être
bousculé de la sorte et j’aimerais donc que nous réglions ce pe-
tit différend sabre en main. » Désemparé, le maître de thé finit
par avouer la vérité : « Je ne suis pas un vrai samouraï, mal-
gré les apparences. Je ne suis qu’un humble spécialiste de Cha
no yu qui ne connaît absolument rien au maniement du sa-
bre. »

Le ronin ne voulut pas croire à son histoire. D’autant
plus que son véritable but était, en fait, de tirer quelque ar-
gent de cette victime dont il avait pressenti la nature peu cou-
rageuse. Il resta inflexible et haussa le ton pour impressionner
son interlocuteur. Un attroupement ne tarda pas à se former
autour des deux hommes. Profitant de l’aubaine, le ronin me-
naça de déclarer publiquement qu’un samouraï de Tosa était
lâche, qu’il avait peur de se battre. Voyant qu’il était impos-
sible de faire entendre raison au ronin, et craignant que sa
conduite porte atteinte à l’honneur de son seigneur, le maître
de thé se résigna à mourir. Il accepta le principe d’un combat.
Mais, ne voulant pas se laisser tuer passivement, pour qu’on
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ne dise pas que les samouraï de Tosa ne savent pas se battre,
il eut une idée : se rappelant qu’il était passé quelques minu-
tes plus tôt devant une école de sabre, il pensa qu’il pourrait y
apprendre comment tenir un sabre et affronter honorablement
une mort inévitable. Il expliqua donc au ronin : « Étant en
mission pour mon seigneur, je dois d’abord m’acquitter de mon
devoir. Cela risque de prendre encore deux bonnes heures. Au-
riez-vous la patience de m’attendre ici ? »

Respectant chevaleresquement les règles du Bushido, ou
imaginant que sa victime avait besoin de ce temps pour réunir
une somme dissuasive, le ronin accorda le délai.

Notre spécialiste de Cha no yu se précipita à l’école
qu’il avait remarquée et il demanda à voir le maître de sabre
de toute urgence. Le portier était peu disposé à laisser entrer
cet étrange visiteur qui ne paraissait pas être dans son état
normal et, surtout, qui n’avait aucune lettre de recomman-
dation. Mais, touché par l’expression tourmentée de l’homme,
il décida finalement de l’introduire auprès du maître. Celui-ci
écouta avec beaucoup d’intérêt son visiteur lui raconter sa mé-
saventure et son désir de mourir en samouraï.

« Voilà un cas remarquable, unique même », déclara le
maître de sabre.

« Ce n’est pas le moment de plaisanter », répliqua le vi-
siteur.

« Oh, mais pas du tout, je vous assure. Vous êtes vrai-
ment une exception. D’habitude, les élèves qui viennent me
voir veulent apprendre comment manier un sabre et comment
vaincre. Vous, vous voulez que l’on vous enseigne l’art de
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mourir... Mais avant, pourriez-vous me servir une tasse de thé
puisque vous êtes maître en cet art incomparable ? »

Le visiteur ne se fit pas prier, car c’était certainement
pour lui la dernière occasion de pratiquer son art. Paraissant
tout oublier de son tragique destin, il prépara soigneusement le
thé puis le servit avec un calme surprenant. Il exécutait cha-
cun de ses gestes comme si rien d’autre n’avait d’importance
en cet instant. L’ayant observé attentivement pendant toute la
cérémonie, le maître de sabre fut profondément impressionné
par le degré de concentration de son visiteur.

« Excellent, s’exclama-t-il, excellent ! Le niveau de maî-
trise de soi que vous avez atteint en pratiquant votre art est
suffisant pour vous conduire dignement devant n’importe quel
samouraï. Vous avez tout ce qu’il faut pour mourir honora-
blement, ne vous inquiétez pas. Écoutez seulement ces quel-
ques conseils : dès que vous apercevrez votre ronin, pensez
avant tout que vous allez servir du thé à un ami. Après l’avoir
salué poliment, remerciez-le pour le délai accordé. Pliez ensuite
délicatement votre veste et déposez-la au sol, avec votre éven-
tail dessus, tout comme vous faites pour la cérémonie du thé.
Attachez le bandeau de résolution autour de votre tête, relevez
vos manches, puis annoncez à votre adversaire que vous êtes
prêt pour le combat. Après avoir dégainé votre sabre levez-le
au-dessus de la tête tout en fermant les yeux. Il ne vous restera
plus qu’à vous concentrer au maximum de vos possibilités
pour abaisser vigoureusement votre arme juste au moment où
vous entendrez le ronin pousser son cri d’attaque. Je parie que
cela finira par un massacre mutuel. »

Le visiteur remercia le maître de sabre pour ses précieux
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conseils et il retourna à l’heure dite près du pont où l’attendait
le ronin. Suivant les instructions qu’il avait reçues, le spécia-
liste de Cha no yu se prépara au combat comme s’il était en
train d’offrir une tasse de thé à un hôte. Quand il leva le sa-
bre et ferma les yeux, le visage de son adversaire changea
d’expression. Le ronin n’en croyait pas ses yeux.

Était-ce bien le même homme qui se trouvait en face de
lui ? Dans un état d’extrême concentration, le maître de thé
attendait le cri qui serait le signal de son dernier mouvement,
de son ultime action...

Mais au bout de plusieurs minutes qui lui parurent des
heures, le cri ne s’était toujours pas fait entendre. N’y tenant
plus, notre samouraï improvisé finit par ouvrir les yeux.

Personne... Il n’y avait plus personne en face de lui !

 Le ronin, ne sachant comment attaquer ce redoutable
adversaire qui ne montrait aucune faille dans sa concentra-
tion, ni aucune crainte dans son attitude, avait reculé pas à
pas jusqu’au moment où il s’était éclipsé, sans demander son
reste et bien content de s’en être tiré vivant. »
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Représentation du célèbre duelliste japonais
Myamoto Musashi (1584-1645)
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II - Relaxer complètement
en relâchant les tensions du corps

Beaucoup de gens s’imaginent que relaxer complè-
tement le corps signifie le laisser s’effondrer. Il n’en est
rien. Prenons l’exemple classique de deux toupies :
l’une tournant sur elle-même à pleine vitesse et l’autre
laissée au repos sur une table. Toutes deux sont en ap-
parence parfaitement immobiles et apparaissent donc
très relaxées. Celle qui tourne sur elle-même est cepen-
dant remplie d’une puissante énergie alors que celle qui
est laissée sur le côté est inerte. On parlera ici de relaxa-
tion vivante et de relaxation morte.

La relaxation vivante est celle que nous souhai-
tons, car elle permet de réaliser notre plein potentiel en
coordonnant son corps et son esprit. Quant à la relaxa-
tion morte, nous aurons tout le loisir de l’expérimenter
à l’heure de notre décès.

Nous pouvons comparer la relaxation vivante à
l’œil d’un typhon qui est d’un calme immuable mais
rempli d’une énergie incommensurable. En réalité,
pour un être vivant, le calme et l’action représentent
exactement la même chose. La relaxation vivante est un
état très actif.

À l’instar de la surface de l’eau calme qui reflète la
lune et l’oiseau qui vole, le véritable calme vivant est
l’état d’esprit qui reflète toute chose clairement. C’est
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l’état d’esprit naturel et originel de l’être humain qui
lui permet de s’accomplir.

« Nous sommes habitués à faire face à
des problèmes de nervosité inutilement.
La nervosité produit une contraction des
vaisseaux sanguins qui rend difficile l’ex-
pulsion de toxines et nous rend ainsi sus-
ceptible de développer de nombreuses ma-
ladies. La relaxation est véritablement
une source de vie. Répandons la méthode
de réelle relaxation qui nous rend capable
d’affronter chaque jour avec la légèreté et
la fraîcheur d’une douce brise printa-
nière. En pratiquant la relaxation vi-
vante, nous annihilons la nervosité et
l’anxiété dans nos activités courantes. »

Koichi Tohei 30

- Secouer les poignets (tekubi shindo waza)

Une manière d’expérimenter la relaxation vivante
consiste à se tenir debout et de secouer les poignets de
bas en haut, comme si on essayait de se débarrasser de
« gomme à mâcher » qui serait collée au bout des doigts.
Au fur et à mesure que la personne relaxe, la vibration
produite par le mouvement des poignets va se propager
progressivement aux bras, aux épaules, aux jambes et,
ainsi de suite, jusqu’à ce que tout le corps soit en mou-
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vement. Lorsque toutes les parties du corps sont déten-
dues, la personne arrête doucement de secouer les poi-
gnets, mais continue de le faire dans son esprit. On no-
tera qu’à ce moment les membres reposent dans leurs
positions naturelles, c’est-à-dire vers le bas. Le parte-
naire pourra alors procéder aux quatre tests de stabilité
pour vérifier la coordination du corps et de l’esprit de
la personne. Le corps relaxé de cette manière ne s’ef-
fondre ni se fatigue et la personne est alors réellement
positive.

La sensation de légèreté résultant de la relaxation
complète doit être maintenue en mouvement et dans
toutes les positions. En effet, on doit se souvenir de
cette sensation afin de la reproduire.

- Se pencher en avant

Parfois, en appliquant le premier principe de
coordination du corps et de l’esprit, localiser le centre
dans certaines positions peut s’avérer très complexe, car
il change d’endroit constamment. Voici un exercice qui
le démontre : La personne se tient debout, un pied
avancé d’un demi-pas et se penche vers l’avant comme
pour attacher ses lacets de chaussure. Lorsque la per-
sonne est complètement penchée en avant et immobile,
le partenaire se tenant derrière teste avec légèreté sa
stabilité. Dans ce cas-ci, le test consiste à appliquer une
pression sur les hanches vers le bas. Si la personne n’est
pas coordonnée ou tente de résister physiquement, elle
sera facilement déséquilibrée ou s’affaissera tout simple-
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ment. Par la suite, la personne debout se coordonne et
se concentre sur le maintien de la sensation d’extrême
légèreté produite par l’effort de coordination. À nou-
veau, elle se penche vers l’avant en s’assurant de plier
son abdomen au niveau du bassin (ou du centre) et de
conserver le bas de son dos droit. Elle doit exécuter le
mouvement de façon naturelle en maintenant son
corps très relaxé. Cette fois, en appliquant le même test
que précédemment, le partenaire ne pourra pas désé-
quilibrer la personne.

Lorsque nous ne pouvons utiliser un principe uni-
versel, nous en utilisons un autre afin de réaliser la
coordination du corps et de l’esprit. Chacun des quatre
principes universels réfère exactement à la même chose.
Chacun des quatre principes explique la même réalité,
sous une approche différente.

- Ne faire qu’un avec l’Univers

Lorsqu’une personne est coordonnée, elle main-
tient un état d’harmonie avec elle-même et subtilement,
avec l’Univers. C’est d’ailleurs le but ultime de l’entraî-
nement : « ne faire qu’un avec l’Univers ». Le calme est
l’activité et l’activité est le calme. L’Univers en perpé-
tuel mouvement possède un rythme bien particulier.
Lorsque nous coordonnons notre corps et notre esprit,
nous suivons naturellement le rythme universel. Cela
nous permet de vivre pleinement en nous donnant ac-
cès à notre plein potentiel.
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Lorsqu’une personne assume ou prend pour ac-
quis qu’elle est coordonnée, elle brise aussitôt le rythme
et perd sa coordination. En effet, ce genre de réflexion
fait en sorte que l’individu cesse son mouvement de
coordination alors que l’Univers continue le sien. Une
personne peut refaire n’importe lequel des exercices de
Ki correctement une fois, puis, penser juste après : « Je
l’ai ! » sans rien changer d’autre. Elle constatera alors
une rupture instantanée de la coordination du corps et
de l’esprit. Lorsque nous pensons : « Je l’ai ! » nous
nous imaginons que nous avons atteint l’objectif fixé
alors que cela ne signifie absolument rien. Le seul ob-
jectif ici n’est pas d’atteindre quelque chose, de possé-
der ou de dominer, mais bien d’être coordonné ici et
maintenant, sans plus.

La coordination du corps et de l’esprit est une
habitude de vivre entièrement le moment présent.

La coordination est un état que chacun doit redé-
couvrir constamment. L’entraînement ou la pratique
liée au Ki amène l’adepte à pouvoir se coordonner de
plus en plus fréquemment et longtemps. Le pouvoir du
Ki est sans limite et l’entraînement est sans fin. Pour
l’être humain qui en comprend la signification profon-
de, l’entraînement lié au Ki dure toute la vie. Dans
cette pratique, « ne faire qu’un avec l’Univers » ne doit
pas nous préoccuper. En effet, c’est le cheminement de
l’individu et le processus de découverte de son être véri-
table qui importent, et rien d’autre. Par l’entraînement,
nous accentuons ce processus en cherchant à être de
moins en moins ce que nous ne sommes pas.



- 44 -

- Position couchée

Voici un exercice surprenant qui démontre la
puissance de la relaxation vivante que l’on pourrait aus-
si appeler : relaxation active. La personne est couchée
sur le dos, les bras le long du corps et se détend. Le par-
tenaire lui saisit les chevilles et les soulève tranquille-
ment. Les jambes de la personne vont plier à la hauteur
du bassin. Puis, le partenaire lui soulève les épaules. Il
se produit alors le même phénomène, c’est-à-dire que le
corps plie au niveau du bassin.

Maintenant, la personne couchée sur le dos ra-
mène ses jambes vers elle en laissant les pieds au sol
puis, elle soulève ses hanches et les replace avec délica-
tesse. Elle replace alors ses jambes dans leur position
initiale. Le bas du dos sera maintenant droit dans la ré-
gion située près du coccyx. La personne pourra réel-
lement se détendre en relaxant complètement les autres
parties de son corps en maintenant une sensation d’ex-
trême légèreté. La personne fait fi du test imminent.
Elle focalise calmement son attention au centre situé
dans le bas-ventre et le partenaire procède alors aux
mêmes tests que tout à l’heure.

Pour faciliter la réussite de l’exercice et sa compré-
hension, la personne testée peut également visualiser
qu’elle est devenue une tige de métal.

Lorsque les chevilles sont soulevées, le corps de la
personne plie au niveau de la base du cou. Il semble
aussi qu’il soit virtuellement impossible pour le parte-
naire de lui soulever les épaules. On peut également vé-
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rifier l’inflexibilité des bras en saisissant un poignet et
en appliquant une force dans le sens du bras.

Cet exercice cherche à démontrer que dans la re-
laxation vivante, l’esprit de l’individu joue un rôle es-
sentiel. En focalisant toute l’attention au centre ou en
utilisant des visualisations adéquates, la personne peut
réaliser la coordination du corps et de l’esprit.

- Pont humain

Lorsque la personne maîtrise l’exercice précédent,
elle peut pousser plus loin l’expérimentation avec l’aide
d’un troisième collaborateur. Il s’agit de soulever simul-
tanément les chevilles et les épaules (en utilisant le vê-
tement de la personne) et de les déposer sur deux chai-
ses, de sorte que la personne repose dans le vide. Nous
devons prendre grand soin de placer une partie des
épaules sur l’une des chaises. Cette mesure de sécurité
préviendra de possibles blessures au cou dans l’éventua-
lité où la personne testée romprait subitement sa coor-
dination en cours d’exercice.
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Lorsqu’elle est en place, c’est-à-dire reposant dans
le vide entre les deux chaises, bien droite et relaxée, le
partenaire s’assoit délicatement sur elle au niveau du
bassin, jambes de chaque côté. La personne ne prend
aucunement en considération le test imminent et foca-
lise toujours son attention au centre situé dans le bas-
ventre. Lorsqu’il s’assoit, le partenaire maintient une
vive attention afin d’éviter de tomber sur la personne
advenant une rupture de coordination de celle-ci. Pro-
gressivement, le partenaire pourra appliquer tout son
poids, et d’autres collaborateurs pourront même se join-
dre à lui, s’il y a suffisamment de place. Lorsque la per-
sonne réalise l’exercice de la bonne manière, elle n’est
pas dérangée par les manipulations physiques ni par le
poids des corps qui reposent sur son abdomen. Si elle
ne réalise pas une relaxation active ou force physique-
ment, elle s’affaissera indubitablement.

Ce dernier exercice était jadis réalisé dans des
spectacles d’hypnotisme. Bien qu’impressionnant en ap-
parence pour des spectateurs, il est facile de le réaliser
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en étant pleinement lucide. Le point commun entre
une personne coordonnée et une personne hypnotisée
est l’expérimentation de la relaxation complète.

Cet exercice cherche à démontrer qu’une per-
sonne coordonnée peut subir un stress physique impor-
tant sans en être dérangée ou affectée. Il en est de
même dans les cas d’agressions verbales ou lors de si-
tuations dangereuses. En focalisant calmement notre at-
tention au centre, les effets négatifs de l’environnement
peuvent être annihilés infiniment, puis dissipés dans le
cosmos. En maintenant notre coordination, les émo-
tions humaines (comme la peur) peuvent être ressenties
mais n’auront aucune incidence sur nos moyens à ré-
agir positivement.

- Dormir coordonné

Maintenir la coordination dans la position cou-
chée produit sur l’organisme le même effet que l’état de
sommeil. Ainsi, passer une heure dans cette position
équivaut à une heure de sommeil en termes d’échange
énergétique. Comme dans tous les cas où une personne
coordonne son corps et son esprit, la respiration se fait
calme, discrète et profonde. Ceux qui réussiront à s'en-
dormir coordonnés se réveilleront avec une énergie dé-
bordante.

Une personne atteinte de broncho-pneumonie
m’a rapporté que suite à quelques heures de sommeil
coordonné, la maladie a été presque complètement an-



- 48 -

nihilée. Un médecin venait à peine de lui prescrire un
repos complet de quatre mois. Son énergie vitale a été
renouvelée très rapidement et la guérison qui a suivi a
été des plus naturelles, faisant appel aux ressources uni-
verselles qui sont enfouies en chacun de nous. Cette
anecdote révèle non pas une guérison qui aurait eu lieu
de toute façon, mais plutôt une réduction évidente du
temps de convalescence.

- S’appuyer sur un ami

Un autre exercice permettant d’expérimenter la
relaxation complète s’effectue comme suit : la personne
se tenant debout, un pied avancé d’un demi-pas, dos à
dos avec le partenaire, se penche vers l’arrière et s’ap-
puie sur le partenaire.

Ce dernier doit sentir une lourde masse s’appuyer
sur lui pour que l’exercice soit valable. Lorsque la per-
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sonne est en position, le partenaire doit s’esquiver sou-
dainement au sol, sans crier gare.

Si la personne est complètement relaxée, elle de-
meurera en place, sinon elle tombera. Voici une leçon
que nous pouvons tirer de ce simple exercice : « nous de-
vons faire confiance aux autres, mais s’assurer de ne pas en dé-
pendre ». Ainsi, nous n’aurons jamais l’impression que
quelqu’un nous a laissés tomber.

- Interrupteur de Ki

La relaxation complète et la coordination du corps
et de l’esprit peuvent se réaliser par le biais d’une vi-
sualisation fort simple.

Peu importe la position, la personne réalise la re-
laxation morte en laissant son corps s’effondrer. Toute-
fois, le bas du dos demeure droit. Le partenaire peut
procéder à divers tests d’usage comme ceux qui ont été
expliqués précédemment (par exemple : le test du bras
inflexible). La visualisation consiste simplement à ap-
puyer mentalement sur un bouton qui activerait le Ki
universel. Le collaborateur reprend alors les mêmes
tests pour constater la coordination de la personne.

Lorsqu’une personne a compris le processus et la
valeur des pratiques de Ki, le seul fait d’y penser positi-
vement induit la relaxation vivante et la coordination
du corps et de l’esprit. Ces processus sont simples et na-
turels et, en les activant, on s’harmonise avec soi-même
et avec l’Univers.
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- Tenir le sabre… et le volant

Dans la pratique de l’Aïkido avec Ki, le manie-
ment du sabre a pour objectif d’expérimenter notre ca-
pacité à diffuser le Ki. Dans ce dessein, la relaxation vi-
vante joue un grand rôle. Au cours de l’entraînement,
le pratiquant utilise un boken (sabre de bois) qui simule
la masse et la portée d’un sabre réel.

Dans la pratique de nombreux arts martiaux, une
technique consiste à frapper le boken (ou l’épée) de
l’adversaire afin de se rapprocher de lui sans danger à
un endroit permettant de le pourfendre. Dans la prati-
que de l’Aïkido avec Ki, cette technique n’est qu’un
test pour déterminer si le pratiquant tient son sabre de
bois adéquatement, c’est-à-dire avec coordination. Si
c’est le cas, la personne subissant l’attaque est protégée,
et un partenaire qui procède à une attaque à l’aveugle,
va s'empaler. En effet, si la coordination a été mainte-
nue, le boken de la personne ainsi frappé va se reposi-
tionner automatiquement et instantanément dans la
position initiale. Dans le premier cas, il est question
d’une technique s’adressant à des cascadeurs et, dans
l’autre cas d’un simple test de coordination. Selon
l’approche choisie, il existe de toute évidence, un uni-
vers de différences.

Tenir le sabre adéquatement est un exercice très
difficile. Dans des pratiques avancées, le boken est muni
d’un pointeur au laser fixé à son extrémité. La personne
tient le boken et dirige le faisceau lumineux vers un mur.
Cette manœuvre nous permet de percevoir l’amplifica-
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tion du mouvement ou le tremblement de l’extrémité
du boken. Nous pourrons alors observer l’état de calme
du pratiquant qui est directement proportionnel à l’os-
cillation du point lumineux sur le mur. Si le pratiquant
est tendu ou ne tient pas son boken avec coordination,
le point lumineux oscillera sur de plus grandes distan-
ces. Le but de ce jeu est de s’améliorer et d’accroître la
profondeur de sa coordination. Ainsi, il n’y a donc pas
de limite à bien tenir le sabre. Ceci n’est que le début
des pratiques adéquates d’escrime.

Cette technique amplifie physiquement la condi-
tion de l’esprit afin d’en mesurer le calme. Dans la vie
de tous les jours une telle méthode d’évaluation de soi
semble hors de portée. Cependant, une activité cou-
rante comme conduire une automobile, produit le
même type d’amplification de l’état mental d’une per-
sonne.

Dès lors, il est possible de nous observer et de
nous auto-évaluer. Généralement, une personne calme
et équilibrée sera courtoise au volant, elle respectera le
code de la route et elle sera prudente parce qu’elle est
consciente des autres et de l’environnement qui l’en-
toure. Même dans cette activité routinière, cette per-
sonne exprimera un respect pour la vie. D’autre part,
une personne dérangée mentalement aura tendance à
adopter des comportements d’insouciance et d’agressi-
vité.

En observant les comportements routiers, nous
pouvons facilement en déduire que beaucoup de gens
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dans notre Société ont un besoin urgent de soins pour
corriger leur déséquilibre mental.

L’Organisation Mondiale pour la Santé (OMS),
dans son rapport de 2001, estimait à 450 millions de
personnes la population mondiale souffrant de troubles
mentaux trop souvent négligés. Dans un tel contexte, il
semble tout indiqué de diffuser des technologies de
l’esprit simples, comme la coordination du corps et de
l’esprit, qui permettent la prise de conscience de soi et
incidemment la maîtrise de soi.

Par extrapolation, des activités qui relèvent de la
pratique des arts martiaux ou de la compréhension du
Ki, comme tenir le sabre, trouvent facilement leur ap-
plication dans des contextes de la vie quotidienne.
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III - Laisser reposer avec légèreté
toutes les parties du corps vers le bas

Le corps humain, comme tout autre corps physi-
que, subit l’attraction terrestre. Si on laisse un ballon
sphérique se reposer par terre, tôt ou tard le nœud va
faire en sorte de se retrouver au ras du sol. Rien de plus
naturel puisque la partie la plus lourde où se trouve le
nœud entraînera le ballon vers le bas suivant la loi de la
gravitation.

Cette règle s’applique aussi à l’être humain. Ce-
pendant, nous luttons parfois inconsciemment contre
cette loi naturelle de la gravitation. Le haussement des
épaules, les étirements inconsidérés des membres du
corps allant plus loin que le point naturel d’arrêt, les
démarches saccadées, etc., sont autant de mouvements
et de positions qui ne sont pas naturels. Ces gestes et
comportements produisent des tensions physiques de
toutes sortes, provoquant ainsi la rupture de coordina-
tion du corps et de l’esprit.

La personne peut expérimenter le troisième princi-
pe de la façon suivante. Le partenaire procède aux tests
d’usage pour vérifier que la personne se tenant debout
est coordonnée. Ensuite, cette dernière haussera très lé-
gèrement les épaules sans rien changer d’autre. Sub-
tilement et inconsciemment elle aura ainsi déplacé son
poids, ou centre de gravité, vers le haut. Le partenaire
procédera alors aux mêmes tests et constatera que la
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personne aura rompu sa coordination. Il en va de
même pour une personne appuyant ses mains sur ses
hanches ou sur le bas de son dos, car ce faisant, elle
produit des tensions dans ses épaules et déplace égale-
ment son centre vers le haut.

Cet exercice nous démontre que des façons de
faire ou d’agir allant à l’encontre des lois de la gravité
coupent le potentiel d’un individu. Elles doivent être
évitées dans la vie courante parce qu’elles produisent de
la fatigue et du stress inutilement. Notons que la force
G nous attire vers le centre de la terre mais que d’autres
forces, comme la force centrifuge causée par la rotation
de celle-ci, cherche à nous en expulser. Une personne
appliquant ce troisième principe « Laisser reposer avec
légèreté toutes les parties du corps vers le bas » ne se
cloue pas au sol pour autant. En effet, en appliquant ce
principe correctement, la personne constate qu’elle
jouit de la plus grande légèreté.

- Poids dessus / dessous

La personne qui est en mesure d’exécuter l’exerci-
ce du bras inflexible correctement peut expérimenter
mentalement ce troisième principe. Elle n’a qu’à penser
au dessus de son bras allongé. Le partenaire touche la
partie du dessus du bras de la personne pour en faciliter
la prise de conscience. Le partenaire procède alors au
test qui consiste à soulever le bras de la personne en
appliquant une pression vers le haut sous le triceps. Le
partenaire n’aura aucune difficulté à soulever le bras.
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On reproduit alors toute la procédure, mais cette fois-
ci, la personne pense au-dessous de son bras. Elle doit
cependant éviter de forcer vers le bas, car les tensions
ainsi générées causeraient une rupture de coordination.

Le partenaire touche le bras la personne de nou-
veau, mais en dessous cette fois-ci, et procède au même
test que tout à l’heure. On notera alors une résistance
sans équivoque comparativement au test précédent.

À ce stade, nous pouvons tester en appliquant pro-
gressivement une force vers le bas sur la main de la per-
sonne. Le test révélera une forte résistance si elle laisse
reposer mentalement les parties de son corps vers le
bas.

Nous pouvons en déduire que les lois de la physi-
que ont également des implications mentales. C’est-à-
dire que l’Univers est un tout, physique et métaphysi-
que, indissociable, constitué de lois universelles que
nous avons avantage à découvrir et à respecter afin de
nous permettre de vivre pleinement.
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- Se pencher sur quelqu’un

Cet exercice consiste à se pencher en avant et à
appuyer ses avant-bras sur le dos du partenaire qui est
penché. Pour que l’exercice soit valable, le partenaire
doit sentir le poids de la personne sur lui. Le partenaire
s’affaisse alors soudainement au sol. La personne qui
n’est pas coordonnée va s’affaisser avec lui. Par contre,
lorsque celle-ci est coordonnée, seulement ses bras tom-
beront avec le partenaire et son corps ne sera pas privé
de stabilité.

- Dimensions des principes universels

Deux des principes de coordination du corps et de
l’esprit sont liés davantage au monde physique soit :
« Relaxer complètement en relâchant les tensions du
corps » (deuxième principe) et « Laisser reposer avec lé-
gèreté toutes les parties du corps vers le bas » (troisième
principe). Les deux autres principes sont liés davantage
au monde mental ou spirituel soient : « Focaliser cal-
mement l’attention au centre situé dans le bas-ventre »
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(premier principe) et « Diffuser le Ki universel en main-
tenant une attitude positive » (quatrième principe) qui
est expliqué ci-après.

« Marcher est aussi le Zen… Que l’on
bouge ou que l’on soit immobile le corps
demeure toujours en paix. Même si l’on
se trouve face à une épée l’esprit demeure
tranquille. »

Shodoka 36



- 58 -

IV - Diffuser le Ki universel
en maintenant une attitude positive

Il existe une autre méthode facile d’exécuter et
d’enseigner l’exercice du bras inflexible. Elle consiste à
se concentrer sur la visualisation d’un puissant boyau
d’arrosage connecté dans l’épaule, et dont l’eau sous
pression traverserait le bras levé à l’horizontale. Cette
eau serait expulsée infiniment loin sous la forme d’un
puissant jet dirigé par le bout des doigts.

La personne exécutant l’exercice porte son regard
dans la même direction que l’imagerie le lui suggère en
pointant le bout de ses doigts. La visualisation peut être
modifiée à volonté en autant que la personne testée
imagine un flot énergétique circulant au travers de son
bras. Par exemple, elle pourrait imaginer un rayon laser
ou simplement un mouvement de Ki et il se produira le
même effet. Le partenaire procède alors au test d’usage
pour vérifier la coordination de la personne.

Le partenaire se rendant compte d’une forte résis-
tance, pourra alors augmenter la force du test de façon
progressive. Dans le cas contraire, on devra reprendre la
procédure.

La visualisation mentale permet de réussir les exer-
cices. Lorsqu’un individu est calme, relaxé et pense
qu’il diffuse du Ki, eh bien le Ki est effectivement dif-
fusé.
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- Cohérence des principes de Ki

Si nous tentons de diriger le Ki à deux endroits
différents en même temps, nous ne pourrons réussir
l’exercice. Nous ne sommes véritablement efficace à
une chose que lorsque notre esprit est inébranlable et
que nous y consacrons cent pour cent de nous-mêmes.

Ainsi, dans l’exercice précédent, si nous pointons
le bout des doigts dans une direction alors que nous
tentons de diffuser le Ki dans une autre direction, nous
ne pourrons maintenir la coordination du corps et de
l’esprit. En effet, le bras ne sera plus inflexible. Cela
démontre que le corps et l’esprit doivent être unifiés
afin de révéler notre véritable force. Il doit donc exister
une cohérence entre ce que fait l’esprit et le corps, si-
non nous ne pourrons réaliser l’unité de soi.

Dans cet exercice, la personne dirige le Ki inten-
tionnellement par le bout de ses doigts. Pour plier faci-
lement le bras, le partenaire n’a qu’à rediriger ceux-ci
avec légèreté vers la personne. Cependant, Il ne pourra
y parvenir si la personne utilise l’un des trois autres
principes universels de coordination.

Afin de diffuser le Ki, il est impératif de maintenir
une bonne posture. Lorsque c’est le cas, le Ki universel
est diffusé dans toutes les directions de manière natu-
relle et inconsciente.

La posture debout coordonnée a déjà été expli-
quée. Nous devons toutefois maintenir cette condition
ou état, en mouvement et lors de nos activités quoti-
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diennes. La principale règle pour y parvenir est d’éviter
de laisser se produire des tensions physiques ou menta-
les, et de toujours se déplacer à partir du centre. Ainsi,
lorsque nous nous asseyons, nous devons plier l’abdo-
men à la hauteur du centre situé dans le bas-ventre.
Nous pouvons procéder à divers tests pour vérifier la
coordination dans toutes les positions. Par exemple,
dans le cas d’une personne qui se tient debout avec
coordination et qui s’assoit, son bras va demeurer in-
flexible, son corps ne pourra être soulevé tout comme
ses jambes, etc. Le partenaire peut le vérifier facilement.
Faites-en l’expérience !

« Il est plus facile de coordonner
son corps et son esprit lorsque nous
sommes assis ou debout sans bouger
plutôt qu’en se déplaçant. La véri-
table coordination exige cependant
d’être maintenue même lorsque
nous sommes en mouvement. Les
exercices de développement du Ki
nous apprennent à maintenir notre
coordination du corps et de l’esprit
dans la vie de tous les jours. En
appliquant ces exercices à nos acti-
vités courantes, nous pouvons fonc-
tionner au meilleur de nos capaci-
tés en toutes circonstances. »

Koichi Tohei 30
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Nous devons respecter les principes de coordi-
nation du corps et de l’esprit sans quoi le flot naturel
de Ki universel est coupé, mettant ainsi un frein à l’ac-
cès à nos potentiels physique et mental.

- Marcher avec coordination

Un exercice démontrant la coordination en mou-
vement consiste à se tenir debout à environ trois mètres
du partenaire. La personne commence à marcher pour
passer juste à côté du partenaire qui tend un bras pour
la saisir au passage et ainsi l’empêcher de passer.

Il est facile pour le partenaire de retenir la per-
sonne. Maintenant, la personne refait l’exercice mais
cette fois-ci en étant coordonnée. Elle fait fi du parte-
naire qui désire l’empêcher de passer, c’est-à-dire qu’elle
évite de lutter, de forcer contre le test et de produire
des tensions dans son corps ou son esprit. Elle dirige le
Ki vers l’avant à l’infini en prenant soin de se déplacer à
partir du centre. Cette fois-ci, le partenaire ne pourra
l’empêcher de passer. En effet, il sera entraîné par la
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personne avec une légèreté déconcertante si l’exercice
est bien exécuté.

La raison de ce phénomène est simple : si un in-
dividu désire en déplacer un autre, il doit d’abord dé-
placer l’esprit de ce dernier peu importe la force phy-
sique des gens concernés. Il s’agit là d’un attrait indé-
niable pour le pratiquant des arts martiaux. Par la
coordination, un individu rend son esprit immuable et
son corps ne peut être déplacé à moins qu’il ne ren-
contre dans certaines conditions, quelqu’un de plus
calme qui réussisse à rompre sa coordination en produi-
sant un puissant mouvement de Ki.

« L’Univers absolu ne fait qu’un.
C’est alors que surgissent deux for-
ces en opposition pour créer notre
monde relatif. En Orient, ce dua-
lisme se nomme yin et yang et en
Occident il se nomme positif et né-
gatif. Une vie heureuse est une vie
positive alors qu’une vie sombre en
est une négative. Éliminons chaque
pensée négative et choisissons doré-
navant de vivre positivement. »

Koichi Tohei 30

Diffuser le Ki universel signifie également « être
positif ». Lorsque quelqu’un réussit des exercices com-
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me celui du bras inflexible, alors il est véritablement po-
sitif durant au moins un bref moment. Lorsque nous
agissons ou réagissons positivement, le Ki est diffusé et
nous sommes alors au meilleur de nous-mêmes.

- Le demi de mêlée

Cet exercice consiste à se tenir debout à environ
trois mètres du partenaire qui a pris la position typique
d’un demi de mêlée au « football ». La personne s’avan-
ce vers le partenaire, dépose ses doigts sur la poitrine de
ce dernier, paumes vers le haut, et tente de le faire recu-
ler. C’est un concours de force à l’avantage du parte-
naire.

Maintenant, la personne se coordonne et diffuse
le Ki à l’infini vers l’avant. Elle avance à partir du cen-
tre, dépose avec légèreté le bout de ses doigts et conti-
nue d’avancer, faisant fi de la farouche opposition du
partenaire.

Lorsque l’exercice est bien exécuté, la personne
fait reculer le partenaire avec une aisance et une grande
légèreté. Dans ce cas-ci, la personne dirige l’esprit du
partenaire vers l’arrière par la diffusion du Ki universel.
La règle veut que « là où l’esprit est dirigé, le corps suivra ».    

- Rayonnement d’énergie

L’attitude révélant la diffusion du Ki en est une
naturelle et positive qui exprime une sensation de déga-
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gement d’énergie. Ainsi, des personnes paraîtront plus
grandes qu’elles ne le sont en réalité parce que cons-
ciemment ou non, elles diffusent le Ki universel. Nous
dirons alors de ces personnes qu’elles ont du charisme,
de l’entregent ou d’autres traits de personnalité qui
sont ressentis plutôt qu’observés. C’est une manière de
percevoir la diffusion d’énergie. Nous devons éviter de
retenir, posséder ou économiser l’énergie universelle,
nous devons la faire circuler allégrement. L’harmonie
de soi avec l’Univers résulte d’un rayonnement de Ki.

Les positions naturelles, où les membres sont en
pleine extension, facilitent la coordination alors qu’au-
trement il est parfois très difficile de diffuser le Ki.

Lorsqu’il est question de coordination du corps et
de l’esprit, une personne est coordonnée entièrement
ou elle ne l’est pas du tout. Tous les principes sont ap-
pliqués et conformes ou aucun d’entre eux ne l’est.
Toutefois, une personne coordonnée peut l’être plus
profondément qu’une autre.

- Progression des tests

Par l’entraînement, une personne développera ses
capacités à diffuser de plus en plus de Ki et à maintenir
la coordination de plus en plus longtemps.

Jusqu’ici il a été question de tests de base menant
à la compréhension des principes universels. Par la
suite, le partenaire pourra augmenter la difficulté en
distrayant intentionnellement la personne avant de pro-
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céder au test. Par exemple, il déposera sa main un bref
moment avant de la tester ou il se livrera à d’autres
manœuvres distrayantes avant de procéder au test.

Dans les pratiques avancées le test se raffine da-
vantage. Ayant maîtrisé sa capacité de coordination, le
partenaire effectuera un déplacement de Ki. En effet, le
Ki sera diffusé dans la direction du test puis il procè-
dera avec la plus grande légèreté. Ainsi, une personne
trouvera toujours quelqu’un qui réussira à bouger son
esprit, puis son corps.

Pour qu’un test déstabilise une personne, l’esprit
de celle-ci a été bougé en premier lieu, et seulement par
la suite, même longtemps après, le corps sera déplacé
par un léger contact physique. Il est important de bien
comprendre et d’accepter cette loi universelle. L’entraî-
nement est un véritable défi sans fin.

- Laisser tomber le bras (Ude-mawashi undo)

Dans l’exercice suivant, le partenaire lève son bras
de côté à 90° et résiste physiquement. La personne ar-
rive par derrière et tente d’abaisser le bras du parte-
naire, au niveau du biceps, en laissant tomber le sien ou
en le forçant vers le bas. Il s’ensuit une collision et celui
qui a le plus de force physique dominera.

À présent, la personne se coordonne puis s’avance
calmement vers le partenaire et s’arrête tout près de lui.
Elle lève ensuite son bras du même côté que celui du
partenaire après avoir diffusé le Ki universel vers le haut
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dans son esprit. L’étape suivante consiste à diffuser du
nouveau Ki vers le bas en pointant les doigts et en re-
gardant dans cette direction.

Nous pouvons visualiser une cascade d’eau ou le
flot continu de tonnes de briques tombant. À ce mo-
ment, la personne n’a qu’à laisser tomber son bras in-
flexible en pleine extension naturelle et libre de toute
tension. Le bras du partenaire tombera alors avec
grande légèreté, sinon le partenaire lui-même s’effon-
drera au sol. Si une collision est ressentie au contact
physique des bras, alors il y a eu une rupture de coordi-
nation en cours d’exercice.

Afin de faciliter la réalisation de l’exercice, la per-
sonne peut déplacer physiquement son centre vers le
bas en fléchissant les genoux, avant de laisser tomber



- 67 -

son bras. Également, produire calmement un son du
genre « bzz... », nous permet de vérifier si la coordina-
tion est effectivement maintenue. En effet, le son ne
demeurera pas constant si la personne rompt sa coordi-
nation en cours d’exercice.

La difficulté de cet exercice est de faire fi d’un
obstacle imaginaire. Le principal obstacle est le bras du
partenaire, non pas parce qu’il existe physiquement,
mais bien parce que la personne croit qu’elle y ren-
contrera de la résistance. Le mouvement de Ki de la
personne dirigera l’esprit du partenaire vers le bas et le
corps suivra au moindre contact physique. Cela signifie
que l’obstacle réside dans l’esprit de la personne, et non
dans la résistance physique du partenaire. Lorsque nous
réussissons cet exercice, nous réalisons combien de
nombreux obstacles « irréels » peuvent nous empêcher
de réaliser notre potentiel humain. En définitive, les
seuls obstacles résident dans le mental de l’individu et
le défi est intrinsèque à ce dernier.

L’exercice précédent peut se réaliser d’une autre
façon. Au lieu d’exécuter les mouvements de Ki un à
un, nous pouvons les produire rapidement à distance
dans notre esprit. La personne s’avance alors vers le
partenaire et abaisse directement le bras de celui-ci avec
une main, sans hésitation. Au lieu d’abaisser le bras, on
peut également réaliser l’exercice en plaçant la main à la
base du cou. Cela a pour effet d’expédier le partenaire
directement au sol sans effort. Ceci est un exercice qui
peut sembler plus difficile que ceux décrits antérieure-
ment. Il est préférable de le réaliser à la fin d’une ses-
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sion d’entraînement lorsque le Ki universel aura été
largement diffusé et que la sensation de la coordination
aura été bien assimilée. Par la pratique, on en vient à
réaliser l’exercice simplement en maintenant la coordi-
nation du corps et de l’esprit.

Nous pouvons aussi réaliser un exercice similaire.
La personne coordonnée se tient debout à côté du par-
tenaire, agrippe son vêtement près de l’épaule, princi-
palement avec l’auriculaire et le pouce puis laisse tom-
ber le bras. Le bras de la personne demeure toujours en
pleine extension naturelle. Aussi, on doit enlever tout
le mou du vêtement, il ne doit pas y avoir de jeu. Pour y
arriver facilement, on n’a qu’à reculer ou descendre à
partir du centre, après avoir agrippé le vêtement avec
légèreté. En exécutant cette manœuvre, le partenaire va
se retrouver chancelant. La personne n’a alors qu’à lais-
ser tomber le bras et le partenaire sera projeté au sol
avec une grande légèreté (même s’il porte un vêtement
fragile). Si la personne rencontre de la résistance, elle
doit tout de même continuer naturellement son mou-
vement sans lutter ou forcer contre le partenaire.

Les principes universels sont tous cohérents entre
eux. C’est pourquoi nous utilisons l’auriculaire et le
pouce pour agripper le vêtement, nous référant ainsi au
troisième principe « Laisser reposer avec légèreté toutes
les parties du corps vers le bas ».

Ce genre d’exercice suscite beaucoup d’intérêt
chez les artistes martiaux. Laisser tomber le bras s’ap-
pelle « Ude-mawashi undo » et c’est d’ailleurs un exercice
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très important de l’Aïkido.

Pour révéler notre puissance réelle nous devons
maintenir une attitude positive d’harmonie et d’unité
plutôt qu’une attitude de domination. Par exemple,
pensez en termes de « projection » annihile nos capaci-
tés de réaliser ce genre d’exercice.

- Le poignet libre

Pour l’exercice suivant, la personne et le parte-
naire se tiennent debout, côte à côte. Le partenaire sai-
sit fermement le poignet de la personne. Cette dernière
tente de se gratter la tête en levant la main. Le parte-
naire peut facilement l’en empêcher. Ensuite, la per-
sonne se tient seule, se coordonne, et elle se gratte la
tête de façon très naturelle, c’est-à-dire d’un mouve-
ment partant du bout de ses doigts. Le partenaire re-
prend alors le poignet de la personne. En faisant fi du
test, la personne n’aura aucune difficulté à se gratter la
tête.

La personne peut, lorsque le partenaire lui tient le
poignet, se gratter la tête avec sa main libre plusieurs
fois. Lorsque la personne a fait le mouvement de ma-
nière naturelle de ce côté, elle le reproduit de l’autre cô-
té de la même façon. C’est une autre manière de réa-
liser l’exercice.
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- La divine indifférence

Pour l’ensemble des exercices, le piège habituel est
que la personne est déconcentrée par le contact physi-
que du partenaire.

Lorsque le partenaire agrippe le poignet de la per-
sonne et que cette dernière en est dérangée, le parte-
naire n’a pas seulement agrippé un membre du corps
de la personne mais bien son esprit. C’est pourquoi le
partenaire soumet la personne à son contrôle physique.

Le même phénomène se produit lors d’une agres-
sion physique ou verbale, d’un événement tragique, ou
de tout autre processus d’intimidation, ou encore face à
une tâche en apparence difficile à accomplir. Moins
nous sommes habiles à nous coordonner, plus nous
sommes à la merci et contrôlés par les événements.
Lorsqu’une personne réalise la coordination, elle de-
meure calme et sereine devant l’adversité. Son esprit
immuable la rend capable de réagir avec la plus grande
efficacité.

Lorsque nous avons réellement compris cette loi
universelle, nous développons une attitude d’être, appe-
lé en Budo (la Voie des arts martiaux) : « la divine indif-
férence ». Cette dernière laisse toute la place aux senti-
ments, émotions et autres attributs de la nature hu-
maine, à la différence que l’individu n’est pas soumis à
leur contrôle. Il s’agit là de la véritable expression du
soi où il n’y a qu’équilibre et harmonie universelle.
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V - Attitudes avec Ki

Quelle que soit la situation, l’être humain peut
décider de s’y enrichir ou de s’y perdre. Nous décidons
consciemment de vivre positivement ou négativement.
C’est véritablement à chacun de nous de choisir. Le po-
sitivisme, l’authenticité et l’amour pour toutes choses
font partie intégrante des principes universels. Nous
pouvons refaire tous les exercices décrits dans cet ou-
vrage et nous ne pourrons en réussir un seul si nous
tentons de les réaliser dans la négativité, car le flot de
Ki sera rompu sur-le-champ. Les principes universels de
coordination du corps et de l’esprit s’intègrent à toute
activité de la vie quotidienne.

Les gens qui s’adonnent aux expérimentations de
Ki peuvent témoigner de la merveilleuse énergie et du
bien-être qui y règnent. Lorsque cette attitude est appli-
quée à notre vie courante, travail, repos, corvées, lectu-
re, entraînement sportif ou toute autre activité pren-
nent alors une nouvelle dimension. Le plaisir et l’effica-
cité dans l’action en sont réellement accrus, car les acti-
vités sont réalisées dans la détente, une à la fois, et en y
consacrant cent pour cent de nous-mêmes, ici et main-
tenant.

La diffusion du Ki universel nous amène à une vie
intense et riche en expériences diverses dans une pers-
pective de détachement. L’application des principes
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universels dans la vie courante produit des effets posi-
tifs aussi variés qu’infinis :

Une meilleure santé

Le Ki est l’énergie vitale. En diffusant le Ki allé-
grement dans sa vie, de façon intuitive ou grâce aux
pratiques liées au Ki, une personne stimule sa propre
énergie vitale, sa circulation sanguine et son métabolis-
me. Elle jouit ainsi d’une plus grande vigueur.

Une meilleure performance face au stress

La concentration ainsi qu’une attitude de détache-
ment développées par l’entraînement rendent une per-
sonne de plus en plus calme devant l’adversité. Même
vis-à-vis de fortes pressions provenant de l’environne-
ment, une personne continue de penser clairement et
peut agir avec la plus grande efficacité.

De meilleures relations humaines

Par la diffusion du Ki, nous réalisons que tous
peuvent nous apprendre quelque chose et, de ce fait,
nous aider à grandir. Peu importe avec qui nous transi-
geons, une attitude positive, sans préjugé, permet d’éta-
blir des relations humaines harmonieuses où tout le
monde y gagne. La coordination nous permet d’être
plus attentif à l’autre et de développer des qualités
comme l’empathie et l’humilité. Les conflits interper-
sonnels proviennent souvent d’attitudes égocentriques,
de la fermeture d’esprit et du désir de domination. Une
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personne qui se coordonne est capable de résorber
mentalement et physiquement les conflits et de mon-
trer la Voie universelle à d’autres, celle de la coopéra-
tion et de la paix.

Une meilleure intuition

La diffusion du Ki universel permet à une person-
ne de lire les intentions des autres, l’environnement et
les événements. Elle pourra alors poser courageusement
les gestes appropriés nécessaires au maintien de l’har-
monie et de la joie de vivre.

Une grande volonté

L’application des principes universels exige une
grande motivation. Au fur et à mesure qu’une personne
se livre à des pratiques liées au Ki, sa volonté et sa capa-
cité d’agir s’accroissent. Plus une personne diffuse le Ki,
plus sa volonté est grande, et vice-versa. La volonté
d’agir positivement et la diffusion du Ki universel sont
en réalité la même chose. Une personne pourra ainsi
orienter sa vie en sachant que la direction qu’elle prend
lui permettra de réaliser sa propre nature, et non pour
céder aux pressions de l’environnement ou à des
croyances fatalistes.

Une attitude positive face à la vie

Peu importe la situation à laquelle une personne
est confrontée, elle conservera une bonne attitude.
Ayant accès à son plein potentiel, elle sera en mesure de
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résoudre les problèmes qu’elle rencontre plus facile-
ment. Elle sait que le hasard n’existe pas et attirera vers
elle les bienfaits de l’universel qui ressemblent souvent
à d’heureuses coïncidences.

Une meilleure performance physique

Si une personne a développé sa capacité d’être vé-
ritablement calme et relaxée en tout temps, elle pourra
démontrer une plus grande acuité durant la pratique de
sports et devant des situations exigeant des réflexes ai-
guisés.

- La mauvaise fortune

Les déboires ou la mauvaise fortune sont des tests
de coordination élaborés par l’universel. L’être humain
a tout ce dont il a besoin pour se développer et se réali-
ser pleinement, dès sa naissance. L’Univers y pourvoit
et guide les individus. C’est pourquoi, lorsque nous
sommes réellement positifs, nous constatons que la
mauvaise fortune est un moyen que prend l’Univers
pour nous guider et nous permettre de croître.

Cette perspective n’a rien de fataliste. Au con-
traire, elle laisse à chacun la responsabilité de son déve-
loppement qui ne peut se produire sans effort, sans vo-
lonté, sans Ki.

Nous constatons souvent que des situations qui
semblaient négatives de prime abord se sont transfor-
mées en de véritables bénédictions. Pour une personne
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qui est réellement positive, toute expérience vécue est
une occasion de grandir en sagesse. Ces personnes
comprennent intuitivement le sens véritable de la vie.

- L’ici et maintenant

Nous sommes vivants ici et maintenant. Le passé
et l’avenir n’ont d’existence qu’à travers les sentiments
de nostalgie et d’angoisse face aux événements vécus et
à vivre. Ces sentiments annihilent la plénitude d’être
qui existe seulement dans l’instant présent. Vivre atten-
tif à l’ici et maintenant nous oriente et nous projette
vers l’avenir. Cela s’appelle « diffuser le Ki ». Transposer
concrètement cela signifie de fournir les efforts requis
afin d’obtenir des résultats réellement positifs. Le juste
effort qui prépare l’avenir ne se réalise que dans le
moment présent en coordonnant son corps et son es-
prit.

« Nous devons créer notre vie,
nous rendre libres, détachés, jus-
tes, attentifs à l’ici et mainten-
ant : Tout s’y trouve. Se donner
totalement ici et maintenant, ne
pas économiser l’énergie ».

Taisen Deshimaru 8
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Vivre dans une telle perspective s’oppose parfois à
notre éducation et aux contraintes de vie en Société.
Afin de retrouver notre équilibre naturel, nous devons
nous y entraîner. La coordination du corps et de l’esprit
est un état qui doit être redécouvert continuellement.
Pour y arriver, nous devons conserver en tout temps
l’attitude d’un débutant, ou l’attitude de « Shokyu ».

« L'esprit du débutant contient beau-
coup de possibilités, mais celui de
l’expert en contient peu ».

Shunryu Suzuki 13

- Groupe d’étude

Il peut être facile et motivant de se développer et
d’apprendre en groupe plutôt que par soi-même. Avec
des amis, nous pouvons tous démarrer une structure
d’apprentissage prenant la forme d’un groupe d’étude
(Ki no Genri Jissenkaï). Le but de cette activité, préféra-
blement animée par une personne familiarisée avec le
Ki, est l’expérimentation et l’application pratique des
principes universels.

Cet entraînement qui se poursuit individuelle-
ment dans la vie quotidienne des pratiquants s’appelle
« Shugyô ».
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« L’Univers absolu ne fait qu’un. C’est le
Ki. Nos vies et nos corps sont issus du Ki
universel. Nous étudions minutieusement
les principes universels et les pratiquons.
Nous ne faisons qu’un avec l’Univers. Il
est inutile de se décourager ou de crain-
dre. La Voie que nous suivons est celle de
l’Univers et aucune difficulté ou épreuve
ne peut lui faire obstacle. Ayons le coura-
ge de dire : « Si j’ai la conscience claire et
si mon esprit est calme, je peux affronter
un ennemi de dix millions d’hommes ».

Koichi Tohei 30
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VI - Techniques de développement

La maîtrise de la coordination du corps et de l’es-
prit nous amène au seuil de la connaissance universelle.
Un pas de plus nous permet de saisir notre propre na-
ture, notre être véritable. La conscience s’élargit et le
chercheur de vérité devient un trouveur. Cette étape de
l’accès volontaire à la connaissance de soi exige cepen-
dant une très grande clarté d’esprit. La respiration et la
méditation pratiquées dans le respect des principes uni-
versels nous permettent d’atteindre par soi-même la va-
cuité permettant de franchir ce seuil de la connaissance
universelle à laquelle nous avons droit.   

- Radiesthésie

Nous avons la capacité innée d’accéder à la con-
naissance de l’Univers. Citons ici l’exemple de l’utili-
sation d’outils comme des baguettes en forme de « Y »,
des pendules et des tiges de métal en forme de « L » qui
sont utilisés en radiesthésie. D’une grande simplicité,
ces outils ont été utilisés depuis des millénaires pour
trouver avec succès des sources d’eau potable, des per-
sonnes disparues, des métaux précieux, etc.

Comme pour le bras inflexible, ce sont des phéno-
mènes réels que la science ne peut encore expliquer et
dont les potentialités sont infinies. Les outils utilisés en
radiesthésie sont en fait des outils de communication
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avec soi-même. Le Soi, connecté à l’Univers, rend possi-
ble l’accès à la source d’information universelle. Les
technologies de l’esprit tentent de rétablir cette commu-
nication et de la rendre claire. C’est cela la vacuité.

- Méditation et arts martiaux

La compréhension de la respiration et de la médi-
tation, selon les principes universels, est fondamentale
pour les pratiquants des arts martiaux, voire incontour-
nable. C’est l’essence même ! La méditation et le Budo
(Voie des arts martiaux) sont les deux côtés d’une seule
pièce. Ne faire qu’un avec l’Univers n’est pas une mé-
taphore, c’est une réalité. Un pratiquant de l’Aïkido
qui s’harmonise avec l’Univers jouit de toutes les capa-
cités énergétiques dont il a besoin. Les emprises de
l’ego et du mental sont annihilées.

À ce stade de la pratique martiale, l’adversaire est
maîtrisé de manière harmonieuse, sans effort. L’adver-
saire ne fait plus face à un individu mais bien au ciel et
à la terre, à l’infini qui protège toute création. L’artiste
martial est le « témoin » de l’événement, le créateur de
la scène. Il a transcendé la technique martiale et son
« Je » s’est transformé en « Nous ». Son être véritable
s’exprime. Sa conscience est universelle et, enfin, il ré-
alise sa propre nature. C’est la Voie universelle qui l’y a
conduit.
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« Celui qui gagne le secret du Budo
a l’Univers en lui-même et peut
dire : Je suis l’Univers. C’est pour-
quoi, quand quelqu’un essaye de
me combattre, il affronte l’Univers
lui-même. Il doit en rompre l’har-
monie. Mais à l’instant où il a la
pensée de se mesurer à moi, il est
déjà vaincu. »

Morihei Ueshiba 13

Méditation, respiration et arts martiaux ne sont
que des moyens pour découvrir la Voie universelle. Ces
méthodes ne sont pas un but en soi. En effet, arriver à
méditer n’est pas l’objectif de la méditation et exécuter
de longues expirations n’est pas le but de respirer. La
technique n’est pas l’objet des arts martiaux. Ce sont
des modes de transport pour arriver au carrefour de la
connaissance universelle. Comme dans les arts mar-
tiaux, la technique se transcende d’elle-même avec la
pratique et la persévérance.

Consulter un livre de cuisine, si excellent soit-il,
ne procure rien à manger. Sans expérimentation, l’intel-
lectualisation d’un concept comme la coordination est
sans valeur réelle.

- Maîtrise de la posture

Nous pouvons tous pratiquer la méditation et la
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respiration avec Ki dans de nombreuses positions. Ce-
pendant, ces activités sont la plupart du temps pra-
tiquées dans l’une ou l’autre des positions seiza ou za-
zen, ou simplement assis sur une chaise sans s’adosser.
Cette dernière position a pour vertu de rendre possible
la pratique de la méditation en d’innombrables en-
droits et circonstances sans que rien n’y paraisse. Lors-
qu’un pratiquant maîtrise la posture, il maîtrise la coor-
dination du corps et de l’esprit.

La position seiza consiste à s’asseoir par terre sur
les genoux, gros orteils se croisant ou se touchant et les
mains posées délicatement sur l’intérieur des cuisses
près des genoux. La position zazen consiste, quant à
elle, à s’asseoir par terre en tailleur, les jambes croisées
en avant. Dans toutes les positions, les bras demeurent
toujours en pleine extension naturelle, c’est-à-dire droits
et relaxés, tout en conservant leur courbure naturelle.
Pour qu’un exercice de méditation ou qu’un exercice
de respiration soit efficace et authentique, il doit débu-
ter et s’exécuter en état de coordination. Nous devons
être « centrés ».

Dans cette section, seule la position seiza fera
l’objet d’une description complète. Cependant, les tests
décrits ici peuvent être appliqués à la position zazen ou
lorsque assis sur une chaise.

Dans un premier temps, la personne s’assoit par
terre dans la position seiza. Le partenaire, dans la même
position, se place perpendiculairement à la personne et
procède aux quatre tests d’usage. Pour commencer, il
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applique une très légère pression de la main, coude vers
le bas, au plexus solaire de la personne. Ensuite, il ap-
plique une pression au bas du dos, puis il soulève le ge-
nou vers le haut. Le dernier test consiste à saisir le poi-
gnet délicatement et à appliquer une pression dans le
sens du bras. Lors de ce dernier test, le bras inflexible
d’une personne coordonnée produira une rigidité non
équivoque. La personne qui n’est pas coordonnée sera
vraisemblablement déséquilibrée lors des trois premiers
tests.

Pour se coordonner dans la position seiza, la per-
sonne débute en se coordonnant d’abord debout, tel
qu’expliqué précédemment, puis s’agenouille et s’assoit.
Le bas de son dos demeure droit en tout temps. Elle
pose avec légèreté ses mains sur l’intérieur de ses cuis-
ses. Les bras sont toujours en pleine extension natu-
relle. Afin de maintenir sa coordination, la personne
porte son attention sur l’application de l’un des quatre
principes universels de coordination. Elle constatera
que la majorité du poids de son corps semble tomber
au centre situé maintenant au sol, un peu en avant
d’elle.

L’exercice bien réalisé, le partenaire aura l’impres-
sion de tester un mur de briques. C’est en maintenant
cet état de coordination que nous pouvons envisager la
méditation ou la respiration avec Ki. Pour un débutant,
maintenir cet état est en soi un défi de taille. La plupart
du temps, une personne en apprentissage n’arrivera à
maintenir cette condition que quelques secondes. Ce-
pendant, avec la pratique, une personne améliorera sa
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capacité à se coordonner de plus en plus longtemps. Il
est naturel d’être coordonné. Le corps et l’esprit ne de-
vraient-ils pas fonctionner à l’unisson, comme une
seule entité ? C’est la Voie universelle.

L’auteur dans la position seiza

- Le nouveau-né

À la naissance, une personne normalement consti-
tuée possède la capacité d’unification. La plupart des
gens sont impressionnés qu’un nouveau-né démontre
une incroyable force de préhension lorsqu’il s’agrippe
au doigt d’un adulte. Pourtant, la force physique d’un
nouveau-né est presque nulle. Il tient le doigt de l’adul-
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te avec coordination, de manière très naturelle. Il sait
déjà tenir le sabre de l’artiste martial. Il est en lui-même
la Voie universelle.

Sans entraînement, l’être humain a tendance à
perdre cette capacité naturelle de coordination au fur et
à mesure que sa vie s’écoule. C’est pourquoi, il est si fa-
cile d’enseigner des exercices de Ki aux enfants plutôt
qu’à des adultes. Ils apprennent incroyablement plus
vite que leurs aînés qui eux sont affectés beaucoup plus
profondément par leurs expériences et leurs modèles
d’éducation et de culture. Ces derniers auront à réap-
prendre à tenir le sabre même s’ils maîtrisaient la coor-
dination dès leur naissance.

- Poussé par-devant

Afin de renforcer la compréhension d’être coor-
donné dans la position seiza, voici un exercice prati-
que : le partenaire se tient debout devant la personne,
pose ses mains sur les épaules de cette dernière et
pousse dans le but de la renverser. Même en luttant
physiquement, une personne non coordonnée sera faci-
lement renversée.

La personne, toujours dans la position seiza, se
coordonne. Pour ce faire, elle n’a pas besoin de se lever
debout. Elle peut simplement monter sur ses genoux,
relaxer, puis descendre directement en maintenant le
bas de son dos droit. Le partenaire pourra l’y aider en
plaçant sa main sur le bas du dos et en surveillant qu’il
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demeure droit durant la descente. En maintenant le bas
du dos droit, une personne peut se trouver coordonnée
dans presque n’importe quelle position.

La personne ayant pris la position seiza relaxe ses
épaules en les mouvant de haut en bas à quelques repri-
ses. Ensuite, elle place ses mains sur ses cuisses avec lé-
gèreté. Avant de poursuivre l’exercice, le partenaire vé-
rifie la coordination de la personne en procédant aux
tests d’usage.

La personne coordonnée se penche alors légère-
ment vers l’avant. Elle saisit les avant-bras du partenaire
par en dessous avec une extrême légèreté, avant que ce
dernier ne la touche, en utilisant principalement les au-
riculaires. Les bras de la personne demeurent toujours
en pleine extension naturelle. En exécutant cette man-
œuvre, la puissance du partenaire est annihilée, car
l’énergie transmise est dorénavant redirigée au centre
de la personne puis dissoute dans le cosmos.

Afin de faciliter la réalisation de l’exercice, le par-
tenaire devrait appliquer une force progressive du
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moins lors des premières tentatives. Malgré tous les ef-
forts du partenaire, ce dernier ne réussira pas à déséqui-
librer la personne. En demeurant complètement re-
laxée, la personne coordonnée pourrait même se lever
debout et repousser le partenaire si elle le désirait.

D’autres collaborateurs pourraient prêter main-
forte au partenaire en poussant sur les épaules du par-
tenaire qui le précède. Cet exercice peut également
s’effectuer lorsque la personne est assise sur une chaise
avec jambes levées en avant ou même debout et pen-
chée en arrière.

Une personne familiarisée avec ces divers exercices
pourra changer délibérément en cours de test sa pensée
positive en pensée négative. On constatera alors une
rupture instantanée de coordination et la personne sera
facilement déséquilibrée. Ces démonstrations décrivent
bien l’impact de la pensée sur le corps. Penser négative-
ment produit des tensions, parfois très subtiles, et con-
trevient donc au deuxième principe de coordination du
corps et de l’esprit soit : « Relaxer complètement en re-
lâchant les tensions du corps ».

- Détecteur de mensonges

Lors de la méditation ou de la respiration avec Ki,
nous diffusons le Ki universel et demeurons positifs.
Pratiquer tendu ou avec un esprit négatif entraînerait à
coup sûr des répercussions indésirables sur la santé
physique et mentale. En méditation, maintenir une at-
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titude positive est essentielle sans quoi nous risquons
de régresser au lieu de nous améliorer.

Voici un exercice qui démontre le bien-fondé de
cette règle :

La personne assise en position seiza se coordonne,
puis le partenaire s’en assure en procédant aux tests
d’usage. À voix haute, la personne prononce un fait réel
(ex. : « Le ciel est bleu ! ») ou des paroles à connotations
positives (ex. : « Nous avons confiance en l’Univers ! »). Le
partenaire teste aussitôt la personne pour vérifier sa
coordination. La personne demeurera coordonnée. Elle
prononce alors une parole à connotation négative ou
un mensonge. Au moment précis où la personne com-
mence à prononcer la phrase à voix haute, le partenaire
la teste et constatera qu’elle aura brisé sa coordination.
Lorsque quelqu’un ment ou est négatif, il se prive lui-
même de son potentiel. L’harmonie universelle ainsi
rompue conduit à la prise en charge par notre mental et
produit des tensions et du stress, causant la majorité de
nos maux physiques et mentaux.

Avec cet exercice, nous pouvons tester la pensée
en reproduisant la même procédure. Ainsi, lorsqu’un
doute subsiste à propos de la positivité ou de la véracité
d’une idée ou d’un fait, il est facile d’effectuer un test
physique afin de le découvrir. Par exemple, si vous tes-
tez une pensée telle que « Quand on veut, on peut ! »,
vous constaterez qu’au moment où la personne s’expri-
mera à voix haute elle brisera sa coordination. Nombre
d’idées préconçues peuvent être négatives alors que
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nous les croyons généralement positives. Une personne
éveillée ne se laissera pas prendre au piège. Avec l’en-
traînement, nous apprenons à être de plus en plus au-
thentiques.

Les pensées négatives brisent l’harmonie uni-
verselle et nous privent tous de ses merveilleux bénéfi-
ces. Les tares de notre Société comme le désir de domi-
nation, l’intolérance et la cupidité sont cultivées et en-
tretenues par des pensées dogmatiques, l’inconscience
et l’égocentrisme. Ces dysfonctionnements collectifs ré-
sultant de la somme des déséquilibres mentaux des in-
dividus occasionnent des comportements destructeurs
conduisant à la guerre et aux génocides.   

Il est dommage de constater que dans notre socié-
té des enfants propagent des blagues sexistes ou racistes
et se livrent à des actes de violence. C’est un indicateur
d’une société maladive et c’est aussi le reflet de notre
propre inconscience. Il est toutefois possible de renver-
ser cette tendance en adoptant soi-même des com-
portements positifs indiquant le chemin de la Voie
universelle. Il s’agit là d’une réponse accessible à cha-
cun de nous face à ces problèmes de société, c’est-à-dire
l’élévation de sa propre conscience.

- Le subconscient

Tout comportement prend forme en passant d’a-
bord par le processus de la pensée. Nos réactions ins-
tantanées aux stimuli de l’environnement proviennent
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du bagage subconscient accumulé par chaque individu.
Il est cependant possible de modifier consciemment le
subconscient, d’en épurer le contenu et d’en répandre
la fraîcheur autour de soi.

« Le subconscient sert à emmagasiner la
connaissance et les expériences passées. La
conscience est modelée à partir de ce qui est
contenu dans le subconscient. Sachant cela,
nous devons nous abstenir d’insuffler de la
négativité à notre subconscient. Diffusons
toujours du Ki positif et vivons avec une
bonne attitude. »

Koichi Tohei 30

- Le Mudra

Le mudra est une technique physique permettant
l’assainissement du subconscient. C’est un geste des
deux mains qui a le pouvoir de réaliser ce qu’il symbo-
lise, lorsqu’il est authentique. Joindre les mains ouver-
tes ensemble pour prier est sans aucun doute le mudra
le plus connu en Occident. Ce mudra est de surcroît ex-
trêmement puissant (surtout en position seiza lorsque
les gros orteils se touchent). Par contre, joindre les
mains en entrelaçant les doigts est un mudra qui brise
la coordination. Nous ne pouvons expliquer scientifi-
quement les phénomènes liés au mudra. Il semble que
ces gestes physiques affectent subtilement la posture.



- 90 -

Lorsqu’il est authentique, un mudra produit un accrois-
sement de la profondeur de la coordination.

Dans cette section, le mudra de l’union du corps et
de l’esprit, que l’on pourrait aussi appelé le mudra de la
concentration, sera expérimenté dans la position seiza.
En exécutant le mudra, la personne coordonne son
corps et son esprit instantanément et avec une plus
grande profondeur.

La méditation peut s’effectuer avec ou sans mudra
mais nous devons porter une attention particulière à ce
geste. En effet, lorsque nous méditons avec mudra, une
voie de communication s’ouvre avec notre subcons-
cient. L’avantage de cette méditation est que nous
sommes en mesure de corriger et d’assainir le sub-
conscient, à condition de demeurer positif. Dans le cas
contraire, un individu qui se laisse dominer par son
mental et par la négativité régressera au lieu de s’amé-
liorer. Nous devons être véritablement bien intentionné
avant de nous livrer à une telle pratique. Le mudra doit
être considéré comme un outil d’apprentissage de la
coordination, sans plus. Nous ne devons pas dépendre
de cette technique pour réaliser la coordination. Lors-
que la correcte sensation de coordination profonde sera
assimilée, la personne utilisera le mudra pour s’en rap-
peler rapidement ou pour corriger sa posture.

Un autre outil ayant la même fonction que le
mudra est une petite pierre en onyx du Japon. Elle est
tenue dans la main gauche en plaçant la main droite en
dessous, le tout reposant vers le bas au point naturel
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d’arrêt. L’utilisation de la pierre de Ki, comme on
l’appelle, produit sensiblement les mêmes effets que
l’exécution du mudra et sert les mêmes buts.

Voici un exercice impliquant le mudra et démon-
trant la puissance de la pensée sur le corps et l’esprit. Le
partenaire procède au test suivant sur la personne coor-
donnée en position seiza : il applique une légère pres-
sion de la main au centre de la poitrine de la personne
en même temps qu’il lui soulève le genou de l’autre
main. Même coordonnée, la personne sera généra-
lement renversée facilement en raison de l’effet de le-
vier produit par une telle manœuvre. La personne se
coordonne de nouveau, mais exécute le mudra selon les
étapes illustrées et décrites ci-après.

La personne repose alors calmement et naturelle-
ment ses mains jointes de cette façon vers le bas au
point naturel d’arrêt. Le partenaire procède alors au
même test que tout à l’heure mais ne parvient pas à
bouger la personne. Celle-ci replace ses mains sur ses
cuisses et continue de visualiser le mudra dans son es-
prit. Le partenaire teste de nouveau et constate que rien
n’a changé alors qu’au début de l’exercice il lui était fa-
cile de déséquilibrer la personne.

Exécuter mentalement ou physiquement le mudra
produira le même impact. Nous observons aussi que la
coordination a un impact sur nos capacités physiques et
mentales et que cet impact est proportionnel à la pro-
fondeur de la coordination.
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L’exécution du mudra :

1 .  Le majeur, l’auriculaire
et l’annulaire de la main
droite se placent sous
leurs vis-à-vis de la main
gauche.

2. Les auriculaires agissent
comme un loquet lorsque
les paumes se referment.
Les bouts des index se joi-
gnent ensemble.  

3. Le pouce gauche se place
par-dessus le pouce droit.
Les pouces doivent tou-
cher chacun au majeur
de leur main respective
sinon le mudra ne fonc-
tionnera pas.
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- Coordination automatique

Lorsque la personne exécute le mudra, elle se coor-
donne automatiquement et plus profondément, car sa
posture est subtilement mais nettement améliorée.
Dans l’exercice précédent en position seiza, les doigts
pointent directement au centre de la personne qui se si-
tue maintenant au sol. Il en est de même dans la posi-
tion zazen à la différence que le centre est localisé plus
loin en avant de la personne et sous le sol.

Une personne qui tente de maintenir le centre en
le situant dans sa tête ou au plexus ne pourra réaliser la
coordination. Par contre, en projetant son centre à
l’infini au-dessous d’elle, par la pensée, elle pourra pas-
ser un nouveau test. Ce dernier consiste à appliquer
une pression latérale sur l’épaule. C’est cette profon-
deur de coordination alliée à un esprit positif qui doi-
vent prédominer lors de la méditation et de la res-
piration avec Ki.

- Vérifier l’authenticité

Une technique populaire de méditation exécutée
dans la position zazen fait appel à un mudra qui consiste
à joindre l’index avec le pouce de chacune des mains,
puis à les laisser reposer sur les cuisses. Si nous testons
la stabilité physique d’une personne exécutant ce mu-
dra, nous constaterons alors que l’union du corps et de
l’esprit est impossible à réaliser. Malheureusement, de
telles pratiques erronées peuvent conduire à des consé-
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quences catastrophiques sur la santé physique et men-
tale d’un individu. En effet, les individus croyant s’amé-
liorer en se livrant à ces pratiques, interrompent le flot
de Ki ou d’énergie vitale au lieu de le renouveler. Dans
une autre perspective, ils limitent leur conscience au
lieu de l’élargir.

Des techniques martiales visant à contrôler physi-
quement une autre personne impliquent de « couper
ou rediriger » le flot de Ki de l’adversaire, du moins mé-
taphoriquement, pour y parvenir. Ces processus fonc-
tionnent admirablement bien. C’est dire que des prati-
ques spirituelles, crédibilisées par une mise en marché
adéquate, peuvent contrôler des individus sur le plan
spirituel. Lorsque de telles pratiques sont corrompues
par des personnes cupides, elles s’avèrent très lucratives.
De nombreuses sectes, religions officielles et organisa-
tions fondamentalistes ont compris cette mécanique en
exploitant allégrement l’illusion pour piéger un grand
nombre d’individus dans notre Société. Les références
spirituelles ainsi véhiculées sont parfois réelles, mais la
plupart du temps elles sont incomplètes et adaptées afin
d’emprisonner l’esprit d’une personne au lieu d’initier
sa libération. Il s’agit là de l’un des nombreux processus
de manipulation et de contrôle des masses.

Il existe également des techniques de méditation
suggérant de répéter sans cesse un mantra, c’est-à-dire
un mot, une phrase ou un son, avec ou sans signi-
fication, cherchant à provoquer un état vibratoire qui
produira l’union de l’être avec l’énergie cosmique. Par
ce rituel, on cherche à atteindre une forme de vacuité,
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c’est-à-dire l’état par lequel le mental ne sème aucune
distorsion entre le moi et l’être véritable. Le dilemme
associé à cette pratique est qu’un mantra peut insuffler
de l’information stérile et nuisible au subconscient. Il
existe une infinité de mantras et la seule façon d’en véri-
fier l’authenticité ou l’efficacité est de se livrer à des
tests de coordination sur une personne qui les exécute.



« À ce stade, la technologie de l’esprit qui
vous a été présentée par le biais de divers

exercices vous permet de vérifier physique-
ment la pertinence de nombreuses pratiques

autant physiques que spirituelles. »


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VII - Méditation avec Ki

En position seiza, zazen ou simplement assis sur
une chaise sans s’adosser, nous pouvons méditer en uti-
lisant un mudra ou en plaçant confortablement les
mains avec légèreté sur les cuisses. Les yeux peuvent
être fermés ou demeurer à demi ouverts avec le regard
posé à quelques mètres devant soi. Nous devons demeu-
rer coordonnés profondément durant toute la pratique.
Idéalement, nous continuerons à maintenir cet état de
profonde coordination dans la vie courante, après
l’exercice.

Il est agréable de méditer au son d’une musique
qui incite à la détente. Il a été démontré qu’une musi-
que appropriée aide à produire des ondes cérébrales as-
sociées à un état mental de profonde concentration.
Nous devons éviter de « fixer » notre attention durant la
méditation. En effet, fixer l’attention entre en contra-
diction avec l’objectif même de la méditation qui vise
l’élargissement de la conscience. La méditation impl-
ique dès le départ un « mouvement » qui est généré par
la coordination en « focalisant » l’esprit au centre tel
qu’expliqué précédemment.

La coordination du corps et de l’esprit amène la
personne à un état altéré de la conscience lui permet-
tant d’entreprendre la méditation et la respiration avec
Ki. La méditation contribue au développement de la
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capacité à diffuser le Ki. Elle est liée à une approche
spirituelle ou mentale, alors que la respiration avec Ki
utilise une approche corporelle ou physique. Toutes
deux poursuivent toutefois le même but.

- Fudoshin

Une caractéristique dominante du mental de
l’être humain est qu’il est toujours en mouvement.
Toute tentative de stopper ce mouvement est non seule-
ment vouée à l’échec, mais accentue ledit mouvement.
Pour la plupart des personnes en apprentissage, la
coordination est rompue dans les secondes suivant le
début de la méditation en raison de telles tentatives. Il
est futile d’essayer de calmer de l’eau agitée avec la
main, car on produit alors encore plus de vagues. Ainsi,
nous devons laisser le mouvement des ondes cérébrales
se réduire infiniment au centre jusqu’à ce qu’il devien-
ne imperceptible.

La vacuité provient non pas de l’absence de mou-
vement, mais bien d’un mouvement extrêmement rapi-
de résultant de l’élévation de notre fréquence vibra-
toire.

C’est alors que l’esprit devient aussi calme que
l’eau sans vague qui réfléchit toute chose se trouvant au-
dessus. À ce moment, la personne est alerte et sa cons-
cience est véritablement élargie. En Orient, on réfère au
concept de Fudoshin pour décrire cette condition d’équi-
libre et d’harmonie universelle.
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« Le véritable Fudoshin n’est pas un état
d’esprit rigide et immobile, mais un équilibre
qui vient du plus rapide des mouvements. Une
toupie tournant sur elle-même à grande vitesse
devient très stable. Fudoshin est la condition de
stabilité physique et spirituelle qui résulte du
mouvement continuel et tellement rapide qu’il
en devient imperceptible. Ce mouvement est
produit en focalisant l’attention au centre situé
dans le bas-ventre. Toute chose sera annihilée
au centre lorsque nous expérimentons Fudo-
shin, et peu importe les événements, la stabilité
sera préservée. »

Koichi Tohei 30

Méditer signifie attendre. Lorsque des idées pa-
rasites surgissent de notre mental, nous ne devons pas
tenter de lutter contre elles. Comme des nuages qui dé-
filent dans le ciel, nous devons simplement laisser ces
interférences s’évanouir et continuer l’exercice. La va-
cuité résultant de ce non-effort est le chemin de la
conscience pure. Pour ceux qui l’expérimenteront, ils se
rendront compte que ce sont probablement là les meil-
leurs moments de leur vie.

- Méditer avec Ki

Ni Bun No Ichi désigne en japonais la méditation
dite de concentration. En divisant par deux l’unité fon-
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damentale « un » on obtient une moitié. De la même
façon, en séparant cette moitié en deux et ainsi de suite
à l’infini, on ne pourra jamais réduire à zéro l’unité
fondamentale « un ». Notons que si une personne
pense « zéro » ou recherche le vide, elle perdra au-
tomatiquement sa coordination, car cela n’existe pas
dans l’Univers.

L’exercice mental de la méditation de concen-
tration consiste à condenser le centre en le réduisant de
moitié en moitié à l’infini. Il vient un moment où notre
entendement de l’infiniment petit ne nous permet plus
de visualiser la réduction condensée du centre. À cet
instant, nous nous concentrons sur le maintien de la
sensation de mouvement et de légèreté ainsi créé.

Une façon d’aider à commencer la méditation en
position seiza avec la bonne sensation, consiste à se ba-
lancer de gauche à droite à partir du centre, un peu
comme un métronome, et de réduire le mouvement de
moitié à chaque mouvement. Un partenaire peut aider
à créer ce momentum en dirigeant un tel mouvement
avec légèreté. Lorsque le mouvement n’est plus appa-
rent physiquement, la personne le continue dans son
esprit et maintient la sensation. Ceci permettra à la per-
sonne de maintenir sa coordination plus longtemps.

Ki No Kadukaï Ho sont les termes japonais dési-
gnant la méditation dite d’expansion. Les connaissan-
ces actuelles de l’Homme indiquent que l’Univers sem-
ble infini dans toutes les directions et cela peu importe
où l’on se trouve. Chacun de nous est donc au centre
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de l’Univers. L’Univers se condensant devient « la per-
sonne ». La personne se condensant devient le « cen-
tre ». La méditation d’expansion consiste à focaliser l’at-
tention au centre et à l’élargir mentalement de manière
progressive sous la forme de cercles concentriques ou
de sphères à l’infini. Nous devons conserver calmement
la sensation du mouvement lorsque notre entendement
ne nous permet plus de visualiser l’expansion. Nous
laissons le Ki universel se diffuser infiniment dans tou-
tes les directions par le fait du maintien de la coordina-
tion.

La raison pour laquelle des idées parasites ris-
quent de nous envahir au bout d’un certain moment
vient du fait que l’être humain se désintéresse rapide-
ment de ce qui outrepasse sa compréhension.

La méditation de concentration et la méditation
d’expansion peuvent se compléter en alternance durant
l’exercice.

- La fleur parfaite

Une autre façon de méditer consiste à visualiser
une œuvre de la Création toute simple. Lorsque coor-
donnée, calme et sereine, une personne visualise une
graine en son centre. Peu à peu cette graine va germer,
puis elle va croître et s’épanouir pour devenir une fleur
parfaite.

La personne observe alors la beauté de la fleur, la
beauté de la Création, sa propre beauté… Une graine
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de cette fleur va alors recommencer le cycle d’épanouis-
sement et ainsi de suite, à l’infini. Ce type de médita-
tion est des plus agréables et produit un mouvement,
un rythme en harmonie avec l’Univers.

- Effets physiques

En diffusant largement le Ki par la méditation, un
apport bénéfique de nouveau Ki universel revient vers
la personne. Il est possible que le pratiquant expéri-
mente une sudation éliminant ainsi de nombreuses
toxines du corps parce que les respirations extérieure
(au niveau pulmonaire) et intérieure (au niveau cellulai-
re) s’effectuent beaucoup plus efficacement. Des effets
thérapeutiques sont souvent observés.

Il est agréable de méditer en pleine nature, car
nous percevons l’environnement avec une grande préci-
sion. La méditation est un exercice qui nous rend plus
alerte et conscient de tout ce qui nous entoure. Nous
pouvons même en arriver à anticiper les événements.
Par exemple, celui qui médite pourrait ressentir les in-
tentions d’une personne qui approche, avant même
d’entendre le bruit de ses pas…

- L’être véritable

L’ego et l’emprise du mental freinent la réalisation
de Soi. Tenter de réprimer l’ego ou le mental produit
des tensions et rompt la coordination.
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Lorsqu’une personne doit accomplir une tâche
qu’elle considère difficile, le mental est en voie de pren-
dre le contrôle. Le mental n’est pas l’être véritable, il
n’est que l’instrument d’interprétation de notre monde
relatif. Nous sommes tous habitués à penser de manière
relative en nous plaçant dans une perspective dualiste.
Par exemple, on dira que ce rocher est lourd par rap-
port à léger. On dira qu’il fait chaud par rapport à
froid. Les choses sont ce qu’elles sont et c’est tout.

Lorsque notre mental interprète de manière rela-
tive tout ce qui nous entoure, il porte des jugements et
crée des attentes. Au fil du temps, notre subconscient
est imprégné d’une multitude d’idées préconçues et né-
gatives qui, lorsqu’elles surgissent, brisent la coordi-
nation et freinent la joie de vivre. Par la pratique, une
personne apprend à utiliser son mental positivement
sans se laisser dominer par lui. C’est à l’être humain de
maintenir son ascendance sur le mental et de révéler sa
vraie nature spirituelle.

Une personne qui s’apprête à soulever un objet
qu’elle considère lourd est généralement déjà tendue et
beaucoup moins efficace. En effet, pour soulever un tel
objet, il est préférable de maintenir la coordination et
de procéder avec la plus grande légèreté. Des événe-
ments rapportés décrivent des exploits où des person-
nes ont soulevé des véhicules afin de dégager des victi-
mes d’accidents routiers. Ces personnes ont procédé
naturellement sans porter de jugement. Elles ne se sont
pas arrêtées en considérant le poids du camion. Elles
ont agi intuitivement et naturellement, sans emprise du
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mental. Il existe une multitude d’exemples où des gens
ont retrouvé leur être véritable dans des situations
d’urgence. Comme des athlètes et artistes de grand ta-
lent dans la pratique de leur discipline respective, il ar-
rive souvent qu’ils ne sachent pas comment appliquer à
leur vie courante ce magnifique potentiel, ni à l’ensei-
gner aux autres.

- Le témoin

L’ego est par définition l’état du « moi » comme
sujet pensant. Combiné à l’emprise du mental, il est
difficile d’élargir sa conscience. L’ego est à l’opposé de
la conscience universelle et nous devons l’abandonner
pour croître réellement. Nous devons considérer l’être
véritable comme le « témoin » et non comme l’acteur, le
spectateur ou le sujet agissant et pensant.

« La bonne nouvelle c'est que nous som-
mes Bouddha. La mauvaise, c'est que
tous les êtres sont Bouddha. Le symptôme
de la maladie humaine est de vouloir être
unique.

Chacun de nous cherche à être le seul
unique. Chacun de nous veut régler
l'Univers afin qu'il tourne autour de lui,
et seulement autour de lui. L'idée que
nous sommes identiques à tous les êtres
est quelque chose que nous sommes inca-
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pables d'accepter. Et la manière la plus
simple d'affirmer notre unicité est d'atti-
rer l'attention des autres…

C'est plutôt le sacrifice de son unicité, le
renoncement constant à soi-même qui
conduit à l'éveil. Et ce travail ne peut
être fait que secrètement, silencieusement
et sans fanfare.

La seule manière de nous reconnaître
comme un Unique inviolable, est d'accep-
ter les souffrances qui viennent du fait
que nous ne sommes pas uniques, dans le
sens que nous voudrions. En effet, sous
tant d'aspects nous sommes tellement or-
dinaires ! »

Albert Low 36

Il est difficile d’accepter l’abandon de l’ego, car
dans notre Société on adule et rétribue l’individu qui
surpasse ou domine les autres, tels que : le champion de
golf, la médaillée d’or olympique, le joueur vedette de
hockey, etc. Cette attitude puérile est véritablement une
tare importante de notre Société, car elle empoisonne
le mental d’un grand nombre d’individus. On parlera
même sottement de « saine compétition » pour se don-
ner bonne conscience. L’illusion arbitraire du perdant
et du gagnant est le reflet d’une incompréhension totale
de ce que nous sommes en réalité.
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Est digne d’admiration, l’individu qui au cours
de sa vie a laissé derrière lui son ego. Une telle per-
sonne comprend la vie avec une grande clarté et tire les
leçons positives de tous les événements. Elle est le té-
moin, la véritable essence de l’humanité et de la Créa-
tion.

Dans l’action comme dans la méditation, le té-
moin est l’expression de l’être véritable. Il prend une
part active à l’événement, il est l’expression de la cons-
cience universelle, la lumière, la Création. Lorsqu’une
personne médite, elle observe sa conscience profonde ;
c’est-à-dire que le témoin est en symbiose avec l’observa-
teur et l’objet observé. En action, comme dans la prati-
que des arts martiaux, le témoin est en symbiose avec
l’acteur et l’action ou l’événement. C’est pourquoi la
technique est transcendée. Nous devons simplement
laisser l’événement se produire. C’est l’univers en nous
qui s’accomplit.

Pour comprendre ce principe de réalisation de
soi, la personne peut visualiser qu’elle se trouve à
l’extérieur de son propre corps et qu’elle observe la
méditation ou l’action se réaliser. Tous les exercices de
Ki s’exécutent avec une facilité déroutante lorsque pra-
tiqués dans cette optique. Expérimentez-le et vous réali-
serez comment l’Univers s’exprime à travers vous.  
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« Pour que l’action soit juste, il faut que la mé-
ditation la précède et coexiste avec elle. Alors
seulement se dévoile la vraie liberté. »

Taisen Deshimaru 8

Méditer, même en action, c’est : laisser l’Universel
en nous s’exprimer, il le désire ; laisser notre conscience
s’élever, elle n’attend que cela ; laisser germer la graine
en nous afin qu’elle devienne la fleur parfaite qui dort
en nous depuis toujours ; laisser le bonheur venir, il le
demande. L’étincelle de l’esprit universel que nous
sommes réalisera sa volonté et ses œuvres si nous ne
l’en empêchons pas. Pour réaliser cela nous devons être
sans but ni esprit de profit. C’est le détachement.

L’expérience individuelle, ou la perspective de la
matière vécue par chacun d’entre nous, semble nous
conférer un caractère unique. Cette individualité illu-
soire est préservée aux travers des activités de Ki comme
la méditation. Le « masque » qu’est la personnalité de-
viendra cependant beaucoup plus esthétique.

Par la méditation, nous apprenons à suivre le
mouvement universel et, de ce fait, à cultiver le main-
tien de la coordination dans nos activités journalières.
Le centre est l’endroit où la négativité est annihilée, et
la méditation nous enseigne à développer cette habileté.
Ainsi, en nous pratiquant à diriger calmement la néga-
tivité vers le centre et en la laissant se dissoudre dans le
cosmos, la négativité de l’environnement ne nous con-
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trôlera pas. C’est l’une des nombreuses raisons de pra-
tiquer la méditation, c’est-à-dire développer un esprit
inébranlable en toutes circonstances.

- L’unité avec le Ki

Plus la coordination est maintenue durant les ac-
tivités journalières, moins le besoin de dormir long-
temps se fait sentir parce que le corps est constamment
renouvelé de Ki universel. Cependant, l’attitude négati-
ve résultant de l’emprise du mental rompt continuelle-
ment la coordination dans la vie courante. C’est pour-
quoi la pratique est si importante. Nous devons tendre
vers l’absolu, c’est-à-dire réaliser la pensée universelle
pour atteindre la connaissance véritable de soi qui est
en réalité la connaissance de l’Univers.

Pour l’artiste martial, le développement de sa ca-
pacité à diffuser le Ki universel et le développement de
l’intuition sont essentiels. L’artiste martial qui se limite
à un entraînement physique, sans compréhension de la
coordination du corps et de l’esprit, se heurtera rapi-
dement à des plateaux de performance et finira par ré-
gresser au fil du temps. L’harmonie universelle et la vo-
lonté sont la source de la plus grande force de l’être
humain et elles peuvent être cultivées par la méditation.

Une personne qui médite préviendra ainsi une
multitude de maux causés par le stress. Si, en cours
d’exercice, le niveau de conscience s’élève à un état d’il-
lumination, la personne estompera elle-même ce niveau
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de conscience aussitôt qu’elle tentera de s’approprier
ou de retenir la connaissance qui lui est transmise par
l’universel. La pratique de la méditation doit toujours
se réaliser avec un détachement soutenu. « Ne faire
qu’un avec l’Univers » survient dans ces conditions.

Il existe une multitude de techniques méditatives
et toutes sont valables à condition de les pratiquer avec
coordination. La seule manière de s’en assurer est de se
prêter aux tests répétés d’un partenaire. De cette façon,
nous obtenons un feed-back non équivoque durant la
méditation. Si la méditation est bien exécutée, le parte-
naire observera un accroissement de la profondeur de la
coordination.

« Celui qui a atteint l’Éveil est comparable
au reflet de la lune dans l’eau. La lune n’est
pas mouillée, l’eau n’est pas brisée. Bien que
sa puissance lumineuse soit immense, la
lune tient dans une petite flaque d’eau.
Cette illumination qui ne meurtrit pas est
comme la lune qui ne transperce pas l’eau. »

Dôgen (1200-1253) 36



- 109 -

VIII - Respiration avec Ki

Parmi les besoins vitaux de l’être humain, la res-
piration est sans aucun doute le plus important. Une
personne peut être privée d’eau ou de nourriture du-
rant quelque jours. Par contre, privée d’air, elle ne sur-
vivra que quelques minutes.   

« Notre respiration est le pont entre
notre corps et notre esprit, l’élément
qui réconcilie corps et esprit et rend
possible l’unicité corps-esprit.

La respiration s’aligne à la fois au
corps et à l’esprit, et c’est le seul outil
qui peut les rassembler, les illuminant
tous deux et leur apportant la paix et
le calme. »

Trich Nhat Hanh 36

Lorsqu’une personne médite, sa respiration de-
vient de plus en plus calme et profonde. Elle peut
même ressentir l’envahissement d’une chaleur et une
sudation. C’est normal, car tout son corps respire du-
rant l’activité. La respiration avec Ki produit un effet
amplifié de ce phénomène en rejetant de nombreuses
toxines hors du corps, entre autres par les pores de la
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peau. Ces toxines sont en fait des sous-produits du pro-
cessus de transformation de la nourriture en énergie.
Ce processus requiert un apport indispensable d’oxy-
gène au niveau cellulaire pour être efficace et il en ré-
sulte la production de substances comme le dioxyde de
carbone qui se doit d’être évacué. La respiration doit
donc s’avérer efficace, car elle est intimement liée à la
qualité de vie.

Une personne centrée, détendue et en santé res-
pire profondément, calmement et à un rythme régulier,
alors qu’une personne tendue ou qui éprouve des pro-
blèmes de santé a le souffle court et sa respiration est
bruyante ou saccadée. Par l’entraînement, nous pou-
vons améliorer notre condition physique et retrouver
notre équilibre mental. La respiration avec Ki est cura-
tive et nombre de cas ont été rapportés en ce sens. Elle
relâche les tensions corporelles et mentales. Elle est un
moyen efficace de promotion de la santé.

Le Ki universel ou l’énergie vitale dont nous avons
besoin circule abondamment lorsque nous sommes
complètement relaxés. C’est pourquoi le sommeil est
tellement revigorant. La respiration coordonnée amé-
liore l’échange de Ki universel avec le corps et, consé-
quemment, améliore le métabolisme d’un individu.
Lorsqu’une personne pratique la respiration dans le but
de s’approprier le Ki universel, elle perd aussitôt sa
coordination et freine la circulation ou l’échange de Ki
avec le corps. Dans la pratique, il est important de pren-
dre conscience que l’énergie qui nous est prêtée est uni-
verselle. Nous ne pouvons économiser ou contenir le Ki
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universel. Par contre, l’accès au Ki est illimité quand
nous sommes coordonnés.

- Reiseishin

« L’esprit de l’être humain ne fait qu’un
avec l’esprit de l’Univers. Ce dernier s’ap-
pelle Reiseishin. La lune est clairement
reflétée lorsque la surface de l’eau est
calme. Dans le même ordre d’idée, lors-
que notre corps et notre esprit sont coor-
donnés et calmes, Reiseishin se manifeste
complètement. Quand cela se produit, les
souffrances et les désirs pernicieux s’envo-
lent. C’est alors que nous sommes remplis
de l’esprit universel qui n’est qu’amour et
protection pour toute chose.»

Koichi Tohei 30

Nos actions sont largement dictées par nos ins-
tincts naturels et notre raison. Parfois, ces deux niveaux
de conscience se contredisent et génèrent des conflits
avec soi-même. La respiration avec Ki permet d’expéri-
menter « Reiseishin ». C’est un élargissement de la cons-
cience ou une clarté d’esprit permettant de saisir le
rythme universel de manière absolue plutôt que rela-
tive. C’est dans cet état que la personne n’est gouvernée
ni par ses instincts, ni par sa raison, et que son être re-
tourne à la source originelle de la Création. La per-
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sonne expérimente alors la véritable liberté.

La première chose que l’être humain fait à sa nais-
sance est d’inspirer et la dernière qu’il fera à la fin de sa
vie sera d’expirer. Ainsi, on pourrait dire qu’au cours
de sa vie, l’être humain renaît et meurt à chaque fois
qu’il inspire et qu’il expire. Avec la prise de conscience
de ce cycle naturel, nous pouvons recommencer notre
vie à chaque nouvelle respiration et recréer l’Univers en
l’améliorant un peu plus chaque fois. Les exercices de
respiration s’exécutent dans cet état d’esprit.

- Respirer avec Ki

L’exercice de respiration avec Ki commence par
l’expiration. Pour débuter, la personne se coordonne
dans la position de son choix. Le partenaire vérifie la
coordination en testant. Lorsque coordonnée, une per-
sonne diffuse le Ki universel dans toutes les directions.
Pour diffuser le Ki de manière cohérente avec l’expira-
tion, la personne visualise un mouvement de Ki vers
l’avant passant juste au-dessus de la ligne d’horizon
(imaginaire ou réelle). Une façon de comprendre cette
visualisation consiste à imaginer un vent puissant pro-
venant de l’arrière et voyageant à l’infini vers l’avant,
tout en traversant le corps au passage.

C’est le corps en entier qui expire et inspire, non
pas seulement les poumons. L’expiration physique peut
alors débuter. Il s’agit alors d’ouvrir la bouche natu-
rellement et d’expulser l’air de son corps aussi long-
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temps et lentement que possible, tout en produisant le
son haaa..., à peine perceptible. L’expiration physique
suit le mouvement de Ki initié par la visualisation.
L’exercice de respiration s’effectue sans effort.

Lorsque l’air des poumons est complètement ex-
pulsé, nous continuons de diffuser le Ki à l’infini vers
l’avant dans notre esprit, durant quelques secondes.
Pour nous y aider, nous pouvons pencher légèrement le
torse vers l’avant en maintenant le bas du dos bien
droit lorsque l’expiration physique se termine. Ce mou-
vement facilite l’expulsion complète de l’air des pou-
mons. La personne maintiendra cette position durant
l’inspiration qui suivra puis, reviendra dans la position
initiale lorsque l’inspiration physique se terminera. Ce-
la permettra de remplir complètement les poumons
d’air.

Au moment de l’inspiration, la personne visualise
un nouveau mouvement de Ki, de l’avant vers l’arrière.
Elle inspire calmement et lentement par le bout du nez
comme si elle remplissait d’air son corps entier, non pas
seulement ses poumons. Lorsque les poumons sont
remplis d’air, la personne continue de diffuser le Ki en
focalisant l’attention au centre.

Durant la respiration avec Ki, les épaules ne se
soulèvent pas et le corps est libre de toute tension.

L’émission du son haaa... durant l’expiration indi-
que si des ruptures de Ki se sont produites. En effet, un
son changeant ou saccadé révèle soit un problème de
santé, soit une perte de coordination. En produisant ce
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son, nous obtenons une rétroaction sur la qualité de
notre coordination. Étonnamment, un autre son que
haaa... (comme huuu…) fait perdre la coordination. En
Orient, il est suggéré que l’Univers eût été créé par le
truchement du son haaa...

L’être humain respire en moyenne 12 fois par mi-
nute et n’utilise que 500 à 700 des 3000 à 4000 centi-
mètres cubes d’air que peuvent contenir ses poumons.
Bien quelques secondes soient nécessaires pour expul-
ser ce volume d’air, les vaisseaux sanguins eux, conti-
nuent d’amener pour expulsion le CO2 et autres toxi-
nes au niveau des poumons durant un bref moment.
En effet, un cycle complet de circulation sanguine dure
environ 22 secondes. C’est pourquoi le temps d’expira-
tion souhaitable est d’environ 25 secondes, car il repré-
sente un peu plus de la période requise au sang pour ef-
fectuer un circuit complet au travers des veines et artè-
res.

Pendant l’exercice, une respiration complète dure-
ra environ une minute. Des Senseïs peuvent réaliser des
respirations complètes de plus d’une minute et demie
durant de longues périodes. Dans la pratique, l’impor-
tant est de nous améliorer selon nos capacités et nos
habiletés. L’impact positif dans la vie courante est le
seul indicateur de notre progression.

Lorsqu’une personne exécute l’exercice de respira-
tion, le partenaire procède aux tests d’usage à tout mo-
ment. La personne est plus susceptible de rompre sa
coordination au début de l’inspiration ou de l’expi-
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ration.

Lorsque les mouvements de Ki d’expiration et
d’inspiration ont été assimilés, la personne n’aura plus
qu’à exécuter l’exercice simplement en relaxant et en
maintenant la coordination. À ce stade, elle sera au
seuil d’expérimenter « Reiseishin ».

« Expirez, et faites voyager votre souffle
infiniment aux confins de l’Univers. Ins-
pirez, et faites que votre souffle atteigne
votre centre situé dans le bas-ventre et
qu’il continue infiniment à cet endroit.
La respiration avec Ki est une impor-
tante méthode de coordination du corps
et de l’esprit. La nuit quand tout est
calme et tranquille, pratiquez la respira-
tion avec Ki et vous sentirez que l’Uni-
vers et vous-même ne faites qu’un. C’est
un moment d’extase sans pareil qui ac-
tive pleinement l’énergie vitale qui est na-
turellement la vôtre. »

Koichi Tohei 30

La respiration avec Ki est sans conteste le plus im-
portant des exercices de développement. Elle peut se
pratiquer seul ou en groupe. La respiration avec Ki peut
se pratiquer dans toutes les positions, avec ou sans le
son haaa..., même en marchant. Dans ce dernier cas, les
temps d’inspiration et d’expiration seront substantielle-
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ment diminués.

Une personne alitée ou en convalescence peut
pratiquer la respiration avec Ki afin de régénérer sa vita-
lité et ainsi se remettre sur pied beaucoup plus rapi-
dement.

La relaxation profonde résultant de l’exercice
permet aux bronchioles et aux vaisseaux sanguins de se
dilater complètement. La respiration avec Ki rend
l’échange oxygène / C02 très efficace. Toutes les cellules
du corps sont adéquatement oxygénées et les toxines
sont expulsées efficacement. Les respirations interne et
externe sont alors à leur meilleur et une grande vitalité
est ressentie.

« Expirer traduit la compassion. C’est le
temps respiratoire du don et du lâcher.
Inspirer, c’est recevoir. C’est comme la
naissance et la mort. Inspirer c’est renaî-
tre. En d’autres termes, en moi j’ai la ca-
pacité « d’absorber la vie. »

Jakusho Kwong 36
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IX - Kiaï vivant

Parmi les diverses techniques de diffusion du Ki,
le Kiaï, associé généralement aux arts martiaux, est sans
doute l’une des plus surprenantes. Généralement pré-
senté sous la forme d’un cri déchirant, le Kiaï permet
de stopper sur-le-champ une attaque physique. Il s’agit
d’un mouvement de Ki brisant la coordination de l’ad-
versaire. L’esprit ou l’attention de l’adversaire est alors
déplacé dans une autre direction. Suivant le principe
que l’esprit dirige le corps, il en résulte l’arrêt momen-
tané, sinon définitif, de ce que l’adversaire était en train
de faire, c’est-à-dire d’attaquer.

Le Kiaï peut, par ailleurs, être exécuté silencieu-
sement et produire le même effet. Son utilisation n’est
cependant pas limitée à des situations martiales ou
conflictuelles, loin de là. Il peut être utilisé pour aider
une autre personne à se concentrer ou à se tirer d’un
mauvais pas. Pour réussir le Kiaï, nous devons de-
meurer coordonné en gardant à l’esprit des intentions
pures et la volonté d’aider et non de détruire ou de
dominer. Le Kiaï pour aider les autres est exactement le
même que celui qui est utilisé en situation de combat.
C’est le « Kiaï vivant ».

Le Kiaï est associé à l’expiration et il est une ex-
pression de la force intérieure d’un individu. L’émis-
sion du Kiaï permet d’accroître radicalement la puis-
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sance d’une attaque, d’un effort physique ou d’une dé-
fense. L’émission sonore du Kiaï réfère au son « ha »
alors que l’émission du Kiaï silencieux réfère au son
« un ».

Lorsqu’une personne déplace un objet lourd en
expirant l’air de ses poumons, elle jouit d’une aisance et
d’une efficacité physique supérieure qu’en s’exécutant
au moment de l’inspiration. C’est pourquoi, un advers-
aire est généralement vaincu en combat au moment où
il inspire, car il est alors plus vulnérable. Ainsi, il s’avère
difficile de déceler une ouverture d’attaque si l’adver-
saire demeure calme, serein et coordonné.

Le Kiaï a été rendu célèbre par les films d’arts
martiaux où les acteurs tentent de projeter leur voix.
Sans coordination, une telle manœuvre aura un impact
seulement sur des gens facilement influençables ou réel-
lement dérangés par une situation donnée. Par contre,
un tel cri n’aura aucun impact sur une personne coor-
donnée. Il s’agit là d’une dépense inutile d’énergie ren-
dant vulnérable la personne qui l’émet. En effet, un cri
véhément et soudain implique une inspiration immé-
diatement après, ce qui rend la personne impuissante
durant une courte période. C’est généralement à ce
moment-là qu’elle sera vaincue par son adversaire dans
une situation de combat.

Le Kiaï bien exécuté vide complètement les pou-
mons d’air. Suivant un processus de vacuum, le vide
produit par l’émission du Kiaï remplit les poumons
d’air instantanément. De fait, une personne peut expi-
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rer au son de haaa..., comme dans l’exercice de respira-
tion avec Ki, immédiatement après l’émission du Kiaï.
C’est d’ailleurs une expérience à réaliser par soi-même
pour vérifier l’exécution correcte du Kiaï.

Pour exécuter le Kiaï, une personne doit d’abord
se coordonner en focalisant l’attention au centre situé
dans le bas-ventre. Ensuite, elle diffuse le Ki intensé-
ment de l’arrière vers l’avant, à l’infini. Le son du Kiaï
est évidemment produit par les cordes vocales, mais il
demeure le véhicule physique qui se joint au mouve-
ment de Ki le précédant. Tout l’être est mis à contri-
bution dans l’émission du Kiaï. La coordination nous
rend capable de produire un tel mouvement de Ki.

Le son émis par le Kiaï se résume à :

« …iii-YÉY-iii… »

En provenance du centre, dans le plus grand
calme, le son porte progressivement en débutant par le
« … iii ». Le mouvement rapide et accéléré est créé par le
« YÉY » perçant. Finalement, le « iii… » pénétrant comme
une flèche diminue infiniment jusqu’au plus grand
calme.

En émettant le Kiaï devant un mur, nous pouvons
vérifier par nous-mêmes l’exécution correcte de l’exer-
cice. Le Kiaï, pénétrant toute structure, nous donnera
la sensation que le son est absorbé dans le mur. Aucune
tension physique n’est ressentie au niveau de la gorge



- 120 -

même si le Kiaï est exécuté à répétition. Le Kiaï assainit
l’union du corps et de l’esprit en un clin d’œil.

Kiaï signifie « joindre avec le Ki ». Il implique
donc une forte diffusion de Ki et, c’est pourquoi, il
peut se réaliser silencieusement. Ainsi, nous pouvons
appliquer le « Kiaï vivant » en parlant. C’est en diffusant
fortement le Ki avant de le faire que nous pourrons ob-
tenir l’attention désirée de la part de nos interlocuteurs.
L’impact en sera indéniable.

Avec la volonté qu’elle cultive par les pratiques
liées au Ki, une personne pourra ainsi appliquer le
« Kiaï vivant » dans sa vie courante.
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Technique ésotérique de bris de la négativité

Une technique ésotérique utilise le Kiaï et des af-
firmations pour assainir l’état d’esprit et accroître la vo-
lonté d’agir. On procède de la façon suivante :

1. La personne coordonnée s’assoit en position seiza
et exécute un salut à l’orientale deux fois afin de facili-
ter la focalisation au centre.

2. La personne exécute d’abord un nouveau mudra,
celui de la focalisation (illustré ci-dessous), en pointant
les majeurs vers l’avant, puis celui de la coordination tel
que décrit précédemment, toujours en pointant les
doigts vers l’avant, et enfin de nouveau celui de la foca-
lisation.

La personne émet un Kiaï à chaque fois qu’elle di-
rige ses doigts vers l’avant. Elle émettra donc trois Kiaï
de suite.
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3. De la main droite, elle trace ensuite dans l’air les
trois lignes représentées ci-dessous. Les deux premières
lignes symbolisent la négativité ( < ) puis, la dernière
vient couper ou briser cette représentation. Ces trois
gestes s’accompagnent d’un Kiaï, chaque fois.

Cette procédure ne doit pas être effectuée vers un
humain ou un animal. En effet, on croît que le flux
d’énergie vitale de ces derniers serait momentanément
coupée de la source de Ki universel.

4. La personne reprend alors le mudra de la coordi-
nation en pointant les index vers le haut, en plaçant les
avants-bras dans un angle de 90 degrés. Elle prononce à
voix haute la phrase suivante trois fois :

« Shimpô Uchû Rei Kannô Soku Gen Jô »

Cela signifie sommairement : « Faites confiance en
l’Univers et il vous supportera ». Dans ce contexte, le fait
de prononcer des mots dans une langue étrangère
contribue certainement à accroître la focalisation.

2
1

3
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5. La personne repose ensuite le mudra vers le bas au
point naturel d’arrêt et répète mentalement la phrase
trois fois.

6. Elle reprend alors le mudra de la coordination en
pointant les index vers le haut et prononce une fois à
voix haute les affirmations suivantes avec conviction :

Dorénavant nous allons penser positivement.

Dorénavant nous allons parler positivement.

Dorénavant nous allons agir positivement.

Dorénavant nous allons traiter les autres posi-
tivement.

Dorénavant nous allons contribuer positivement
à la Société.

Même en réalisant l’exercice toute seule la person-
ne utilisera le pronom personnel « nous » afin de l’aider
à réaliser la pensée universelle et à utiliser le pouvoir
incomensurable qui en résulte.

7. La personne repose le mudra en avant d’elle au
point naturel d’arrêt et prononce à voix haute : « Chi-
do setsu »  affirmant la prise de conscience des réalités
universelles et du principe de non-dissension ou de
non-résistance.

8. La personne assise en position seiza exécute un sa-
lut à l’orientale pour terminer l’exercice.
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Ces techniques et leurs dérivés peuvent sembler
complexes et mystérieuses, mais elles fonctionnent.
Elles produisent des mouvements énergétiques proje-
tant leurs influences dans notre monde physique. Ces
techniques sont applicables dans diverses circonstances
afin de mesurer ou de renforcer les capacités de coor-
dination d’une personne.

La méditation, la respiration avec Ki et l’expéri-
mentation du Kiaï vivant sont à la fois des activités plai-
santes et fascinantes.

Plus nous sommes actifs et occupés, plus ces pra-
tiques sont utiles pour régénérer l’énergie vitale et ap-
porter la sérénité dont nous avons besoin. La décou-
verte du centre et de la coordination nous montre le
chemin de l’élévation de la conscience. Le dépassement
des sens, c’est-à-dire l’abandon des illusions physiologi-
ques et psychologiques, nous permet de comprendre
notre vraie nature dans l’ici et maintenant.
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L’auteur testant avec mudra sa capacité de coordina-
tion du corps et de l’esprit dans un cours d’eau glacé
à l’île d’Anticosti (Québec, Canada) au printemps de
1996.
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« La véritable cible que l’archer doit viser est son propre
cœur », nous dit une maxime du Kyudo, la Voie du tir à l’arc.
Kokoro signifie en japonais le cœur, mais aussi l’esprit, l’être.
Comme le cœur physique est ancré dans le corps, le kokoro est
ce centre de l’homme qui fait palpiter son être profond, sous
l’écorce des apparences.

Comme des guides de haute montagne, les Maîtres indi-
quent le Chemin, les étapes pour parvenir à viser son propre
cœur. Takuan, célèbre Maître Zen, enseignait à son non
moins illustre disciple Tajima no Kami, professeur de sabre du
shogun, que la Voie du cœur commence par la « non-
dispersion de l’esprit », la véritable « concentration »... Le Ki
prisonnier, on est à la merci de l’adversaire. Pour le libérer,
Takuan préconise de le laisser remplir tout le corps, le laisser
traverser la totalité de l’être. Alors, s’il est nécessaire d’utiliser
les mains ou les jambes, aucun temps ni aucune énergie ne se-
ront perdus. La réponse adaptée aux circonstances sera instan-
tanée, immédiate comme l’étincelle. Si la fluidité du Ki est
préservée en le gardant libre des délibérations mentales et des
réactions émotionnelles, il agira là où il est nécessaire, avec la
rapidité de l’éclair.

Les Japonais appellent Munen ou Muso, c’est-à-dire
« non-mental », « non-ego », cette fluidité du Ki. Leur tradition
compare cet état à la clarté de la lune qui, bien qu’unique, se
reflète partout où il y a de l’eau, sans discrimination, instanta-
nément.

Tout comme le Maître Takuan conseille de laisser le Ki
remplir la totalité du corps, les Taoïstes et les Maîtres de Tai
Chi affirment que le corps humain est semblable à la terre : il
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possède des rivières souterraines; « si ces rivières ne sont pas
obstruées, l’écoulement de l’énergie se fait naturellement ».
Cette sagesse du corps semble oubliée par un trop grand nom-
bre d’experts contemporains qui confondent « maîtrise du
corps » avec musculation, durcissement, résistance et condi-
tionnement physique... Les adeptes taoïstes ne cessent pour-
tant pas de mettre en garde : « Un pratiquant du Tao préserve
son corps physique avec le même soin que pour une pierre pré-
cieuse, car sans le corps, le Tao ne peut être atteint. »

La Voie des Arts Martiaux repose en effet complètement
sur un travail avec le corps, une méditation du corps. Le corps
peut servir de réceptacle à une énergie qui oeuvrera à l’inté-
rieur et accomplira une mystérieuse alchimie.

« Si l’Adepte harmonise le petit Univers qu’est son corps,
il sera alors en harmonie avec le Cosmos », déclarent les
Taoïstes. « La Voie des Arts Martiaux est de faire du cœur de
l’Univers son propre cœur ; ce qui signifie être uni avec le cen-
tre de l’Univers. » Telle est la stupéfiante affirmation de Maî-
tre Ueshiba.

La Science ésotérique, commune à toutes les grandes
Traditions, enseigne que l’homme est un microcosme, c’est-à-
dire un modèle réduit de l’Univers, du macrocosme. L’être
humain contiendrait à l’état latent toutes les dimensions de
l’Univers, il obéirait aux mêmes lois, aux mêmes rythmes.
L’art de viser son propre cœur conduirait à s’harmoniser soi-
même en vue de se « brancher » à la source du Ki originel. On
dit que les grands Maîtres ont déchiré l’écran étouffant de
l’ego pour laisser le souffle de l’Univers traverser leur être. La
magie du Tao opère à travers eux. Par le wu-wei, la non-
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résistance, ils maîtrisent « l’Art sans artifice ».

« Sur le passage d’un Maître, les chiens n’aboient pas »,
dit un proverbe oriental. Réconcilié avec lui-même et avec
l’Univers, « il absorbe l’autre dans son propre cœur », nous
confie Maître Ueshiba. La présence d’un tel Homme har-
monise ce qui l’entoure.

« D’une extrémité de son arc, l’archer perce le Ciel, de
l’autre, la Terre, et la corde qui les relie lance la flèche au
cœur de la Cible visible et invisible. » L’Archer, c’est l’Homme
véritable qui, selon le livre des rites chinois, joue un rôle dans
la Création, au même titre que le Ciel et la Terre : « Le Ciel
engendre, la Terre nourrit et l’Homme accomplit. » L’Homme
qui pratique l’Art de viser son cœur réintègre sa vraie place :
être un trait d’Union entre l’esprit et le corps, le Ciel et la
Terre.

La Voie des Arts Martiaux, telle qu’elle est enseignée
par les rares Maîtres authentiques… peut conduire à la clé
permettant de relever le défi. De toute façon, répètent les Maî-
tres, quelle que soit la voie choisie pour résoudre l’énigme posée
par l’Univers, par notre propre existence, la grande Aventure
n’est possible que par une expérience vécue, au prix d’un ap-
prentissage intensif... Mais il faut savoir, ajoutent-ils, que
l’Ultime Réalité ne peut être communiquée ni par des mots ni
par des symboles. Un guide peut conseiller, encourager, mais le
secret ne peut être transmis d’un homme à un autre ; il doit
être conquis. » 13
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X - Activités, santé et Ki

Pour se préparer à une activité physique, beau-
coup de gens procèdent à des étirements variés des
muscles en guise d’échauffement. Si ce préambule à
l’activité n’est pas effectué en étant complètement re-
laxé, nous obtiendrons l’effet contraire à celui recher-
ché. En effet, l’étirement d’un muscle déjà tendu pro-
voque sa contraction. Aussi, on croît à tort qu’un exer-
cice physique douloureux est bon.

Si une personne tend tous ses muscles pour ra-
masser un crayon sur le sol, elle constatera que ce petit
objet peut lui sembler lourd. Alors, il est facile d’imagi-
ner comment une personne se sentira lorsqu’elle tente-
ra de soulever un objet réellement lourd. Forcer lorsque
nos muscles sont contractés est épuisant et destructeur
pour l’organisme. Dans les sports ou les activités physi-
ques, c’est la même chose. Nous devons maintenir la
coordination pour offrir la meilleure prestation de
nous-mêmes et aussi pour en retirer le plus grand plai-
sir. En étant coordonné, nous débutons l’activité physi-
que avec un second souffle…

Pour démontrer la différence d’efficacité entre la
tension et la relaxation des muscles, il suffit de se livrer
à l’expérimentation suivante. Dans un premier temps,
la personne se tient debout, muscles contractés, puis al-
longe un bras en serrant le poing, à la hauteur du
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plexus solaire. Il est bon de se tenir près d’un mur afin
de constater visuellement la distance approximative
parcourue par le bras. Dans un deuxième temps, on ré-
pète la procédure en état de coordination, c’est-à-dire
complètement relaxé. On constatera alors un gain de
plusieurs pouces sur la distance parcourue par le bras.

- Exécuter deux fois

Il est parfois difficile d’exécuter un mouvement et
de se retrouver coordonné du premier coup. Senseï Koi-
chi Tohei a découvert qu’une personne détendue effec-
tuant deux fois de suite le même mouvement sera la
plupart du temps coordonnée au deuxième mouve-
ment. Cela se produit parce qu’au deuxième mouve-
ment, il semble que l’esprit ait eu le temps de rejoindre
le corps pour s’harmoniser naturellement avec lui.

Afin d’expérimenter ce phénomène, nous pou-
vons nous livrer à l’expérimentation suivante : Pour
commencer, une personne assise sur une chaise décro-
che le combiné d’un téléphone et répond. Le parte-
naire, juste à côté, teste en appliquant une légère pres-
sion vers le haut sur le coude de la personne dès le
moment où elle appuie le combiné sur son oreille.
Nous constaterons généralement une rupture de coordi-
nation. Ensuite, la personne refait l’exercice deux fois
de suite et le partenaire la teste de nouveau à la fin du
deuxième mouvement. Nous constaterons alors une
différence non équivoque de stabilité. Si la personne
exécute le mouvement dans son esprit avant de le réali-
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ser physiquement, nous constaterons qu’elle sera coor-
donnée. Enfin, avec de l’entraînement, nous pouvons
en arriver à se coordonner dès la première fois. Tous les
exercices de coordination décrits précédemment peu-
vent être exécutés de cette manière.

- Séquence naturelle

Les exercices de Ki permettent généralement de
comprendre, par la pratique et l’expérimentation, l’or-
dre naturel des choses, c’est-à-dire :

1- l’énergie (Ki), 2- l’esprit (Sho), 3- le corps (Ten) et
4- le dénouement (Katsu). Tenter d’inverser cet ordre
produit inévitablement une rupture de coordination.

Pour faciliter la diffusion continuelle du Ki en
mouvement, nous devons généralement regarder dans
la même direction que l’alignement du bassin. Ainsi,
lorsque le bassin bouge dans une direction, le regard
devrait suivre cette direction. En effet, le Ki est lar-
gement diffusé par les yeux. Exécuter un mouvement
dans une direction alors que nous regardons ailleurs
risque de résulter en un bris de coordination.

La coordination du corps et de l’esprit est inti-
mement liée à la cohérence entre l’intention (ou la di-
rection de l’esprit) et le mouvement (ou la direction du
corps).
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Soigner avec Ki ou  Kiatsu-Ho

Notre santé est à son meilleur lorsque le Ki uni-
versel circule bien dans notre corps. Pour de nombreu-
ses raisons, comme le stress, l’anxiété, la maladie ou
une blessure, une personne peut être privée partielle-
ment de Ki. Et privée complètement d’énergie vitale,
une personne meurt, car son métabolisme s’arrête. Par
contre, en procurant à notre corps un flot constant de
Ki, nous favorisons à la fois la santé mentale et physi-
que.

Le Ki est la substance même de l’Univers et il doit
circuler librement dans notre corps. Bien sûr, la santé
est promue par une saine alimentation, une attitude
positive, de l’eau de bonne qualité et du bon air. Ce-
pendant une carence de Ki ou d’énergie vitale peut cau-
ser des problèmes de santé.

Jusqu’à maintenant, diverses pratiques ont été
présentées pour amener le Ki universel dans nos corps.
Ce sont des pratiques efficaces pour développer, main-
tenir et régénérer constamment le flux de Ki. Nous
abordons maintenant des pratiques pour amener le Ki
universel chez une autre personne afin de l’aider à re-
couvrer la santé. Les résultats observés suite à des traite-
ments de Kiatsu-Ho sont d’ailleurs prodigieux.

Cette médecine douce a été mise au point par Sen-
seï Koichi Tohei. L’être humain possède tout ce dont il
a besoin pour vivre en santé, et s’il arrive que son éner-
gie vitale circule mal dans son corps, une autre per-
sonne peut y diffuser le Ki universel directement. Le
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principe de base est de créer une fluidité énergétique
grandissante en débloquant les conduites obstruées par
des tensions physiques ou mentales.

- La pompe amorcée

Lorsqu’une pompe à eau manuelle se vide, une
nouvelle quantité d’eau est nécessaire pour l’amorcer.
Ce faisant, nous pourrons à nouveau y puiser de l’eau
fraîche. Avec le Ki, c’est la même chose. Nous stimu-
lons le Ki d’une personne en lui redonnant un nouveau
souffle à l’endroit approprié. L’individu effectuant des
pressions avec Ki n’est pas un guérisseur. Il ne fait
qu’activer l’énergie vitale d’une autre personne. Il aide
cette dernière à se guérir naturellement par elle-même.

La science progresse rapidement et réalise de
grandes découvertes dans le domaine de la médecine.
Cependant, les patients sont souvent dépendants de
médicaments ayant des effets secondaires indésirables.
Bien que les médicaments aient pour objectif de rega-
gner l’énergie vitale dissipée d’une personne, nous ou-
blions souvent que cette énergie est à la base même de
la vie.

Les médicaments traitent les symptômes de la ma-
ladie, mais n’ont habituellement aucun effet sur la
source réelle du problème. Les médecins associent la
majorité des maladies à des causes psychosomatiques et
ils sont d’avis que, dans de nombreux cas, l’être humain
a tout ce qu’il lui faut pour se guérir. Nous nous ren-
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dons bien compte que la médecine traditionnelle à elle
seule est parfois insuffisante pour recouvrer la santé. Il
faut aussi compter sur les forces et les lois universelles
que nous connaissons maintenant. C’est pourquoi de
nombreuses médecines alternatives sont devenues de
plus en plus populaires. Le Kiatsu-Ho n’a d’autre objec-
tif que de promouvoir la santé et ne rejette aucune au-
tre forme de traitement reconnu.

- Principes du Kiatsu -Ho

La condition essentielle pour le pratiquant de
Kiatsu-Ho est d’être capable de se coordonner. Pour
insuffler le Ki dans le corps d’une autre personne, nous
devons pouvoir diffuser le Ki.

L’exercice du bras inflexible démontre que le Ki
peut être dirigé dans une direction précise. Un flot
concentré de Ki jaillit alors des extrémités et plus pré-
cisément du bout des doigts.

Avant de commencer les pressions, la personne
doit entourer mentalement de Ki tout le corps du su-
jet. La méthode consiste à visualiser une nouvelle éner-
gie grandissante qui englobe le sujet entièrement, ou
encore, à penser positivement au bien-être général du
sujet. Pour faciliter cette approche, nous pouvons éga-
lement imposer avec grande légèreté nos mains sur les
épaules du sujet qui recevra les pressions. Ce faisant, les
fréquences vibratoires s’élèvent et l’accès à l’énergie vi-
tale en est grandement facilité. Avec un peu de prati-
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que, nous pourrons lire l’énergie du sujet et repérer ra-
pidement les anomalies nécessitant un traitement de
Kiatsu-Ho.

La personne appliquant des pressions avec Ki peut
parfois avoir l’impression de diffuser du Ki alors qu’in-
consciemment des tensions sont présentes dans les bras
ou les épaules. Elle doit alors cesser les pressions avec
Ki, se coordonner de nouveau, puis reprendre. Durant
une séance de Kiatsu-Ho, un autre partenaire pourra vé-
rifier périodiquement la coordination de la personne
qui effectue les pressions. La personne appliquant des
pressions avec Ki évite de produire des tensions dans
son corps.

Le thérapeute de Kiatsu-Ho doit se placer dans une
position confortable et au-dessus du sujet. La force do-
minante utilisée ici est la force de gravitation qui attire
tous les objets vers le centre de la Terre. Le thérapeute
peut s’asseoir en position seiza s’il effectue des pressions
sur un sujet couché. Pour un sujet assis sur une chaise,
le thérapeute se tiendra debout. Les positions varient
selon les endroits à presser. Une personne demeurant
coordonnée peut même se presser elle-même si l’en-
droit visé lui est accessible.

Lorsque nous appliquons des pressions de Ki,
nous le diffusons continuellement en le condensant
au bout des doigts. Nous devons pénétrer la chair sou-
ple en déposant le bout des doigts avec la plus grande
légèreté à l’endroit approprié. Une pression en surface
est inutile alors qu’une pression trop forte détériorera
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les tissus et produira des tensions supplémentaires. Gé-
néralement, une pression avec Ki effectuée adéquate-
ment produit chez le sujet une sensation agréable. Dans
le cas contraire, le sujet ressentira une vive douleur in-
diquant que les pressions avec Ki ne sont pas effectuées
adéquatement.

La région visée doit être pressée perpendicu-
lairement, sans forcer. Les endroits à presser sont dé-
terminés en fonction des malaises ou des tensions du
corps. Toutes les régions du corps devraient être sou-
ples au toucher. Suivant généralement les nerfs et les
tendons, des canaux d’énergie englobent le corps sous
forme de méridiens. Ces lignes sont repérables physi-
quement en pétrissant légèrement la région tendue
dans un léger mouvement de va-et-vient, du bout des
doigts. Au toucher, une telle ligne ressemble à un petit
cordon sous la peau.

Pressez perpendiculairement :
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Les pressions avec Ki sont appliquées du bout
des doigts le long de lignes. Une personne coordonnée
peut entreprendre un traitement de Kiatsu-Ho sans se
préoccuper de trouver des points précis comme en acu-
puncture. En effet, ces points se retrouvent à l’intersec-
tion des canaux d’énergie englobant le corps. En pres-
sant avec Ki tout au long d’une ligne, tous les points
énergétiques rencontrés seront alors revitalisés.

Chaque pression devrait durer environ 25 secon-
des. Nous pouvons utiliser le bout des trois doigts du
milieu ou les pouces. Lorsqu’une région est pressée adé-
quatement, elle devient souple au toucher.

Il existe un ensemble de techniques systématisées
pour aider une personne à promouvoir la santé d’une
autre. Le Kiatsu-Ho « accessible à tous » s’attaque aux
migraines, au nerf sciatique et à d’autres dysfonctionne-
ments. Parfois, on demande au sujet d’exécuter des
mouvements dans diverses directions pendant que des
pressions de Ki sont appliquées.

- Le massage qui tua le masseur

Le Kiatsu-Ho est bien différent des diverses tech-
niques de massage actuelles. Une fable japonaise ra-
conte qu’un jour, un massage a fini par tuer un mas-
seur. Un massage effectué en pétrissant des muscles
tendus produira dès le lendemain, des tensions encore
plus importantes. Le masseur redoublera alors d’inten-
sité pour réussir à détendre à nouveau ces muscles, et
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ainsi de suite. Finalement, le masseur de la fable meurt
d’épuisement en essayant de détendre des muscles de la
mauvaise façon. Un individu recevant un tel massage
est ravi et semble se détendre agréablement. Contraire-
ment au Kiatsu-Ho, l’effet n’est cependant pas durable.

Nous ne devons pas presser la colonne vertébrale
ni la partie située juste en bas du lobe de l’oreille.

Avant d’entreprendre un traitement, le pratiquant
expliquera au sujet que le Kiatsu-Ho bien exécuté est
sans risque et ne détériorera pas sa condition physique.
Cette pratique est un exercice où l’on coordonne son
corps et son esprit, et où le sujet a tout à gagner. Dans
ces conditions, la personne qui applique des pressions
avec Ki n’est pas responsable du sujet et de son éven-
tuelle guérison. Le résultat est produit par l’universel.
Somme toute, il s’agit d’un exercice de Ki.

Au Japon, les cliniques de Kiatsu-Ho aident les pa-
tients à se débarrasser définitivement de divers problè-
mes de santé et contribuent également à en prévenir
d’autres. En effet, le thérapeute de Kiatsu-Ho instruit ses
patients sur les principes universels de coordination et
des pratiques s’y rattachant.

Une personne familière avec les pratiques de Ki
ne cesse d’être surprise des résultats qu’elle obtient
dans la pratique du Kiatsu-Ho. Nous observons souvent
la guérison définitive d’affections qui perdurent même
depuis plusieurs années, et aussi une joie très intense de
la part du sujet. C’est la plus belle récompense que peut
en retirer le pratiquant.



- 139 -

Il arrive parfois qu’une personne appliquant des
pressions avec Ki crée une carence de Ki dans son pro-
pre corps. Suite à un traitement de Kiatsu-Ho, il est
donc souhaitable de pratiquer la respiration ou la médi-
tation avec Ki, pour une période équivalente à la durée
du traitement offert.

- Les traitements

Des pressions au cou, de chaque côté de la co-
lonne vertébrale ou des épaules sont généralement très
appréciées, car de nombreuses tensions s’accumulent à
ces endroits. L’efficacité des pressions avec Ki est direc-
tement proportionnelle à la capacité d’un individu à
diffuser le Ki universel. Des personnes ne prendront
que quelques secondes, alors que d’autres peuvent pres-
ser durant plusieurs minutes pour obtenir les mêmes
résultats. Par la pratique, nous améliorons nos capaci-
tés.

Il vaut la peine pour quiconque de découvrir et
d’apprendre le Kiatsu-Ho. Cette technologie est béné-
fique aussi bien pour celui qui effectue les pressions de
Ki que pour celui qui les reçoit. Ceci à condition de
respecter les principes de Kiatsu-Ho expliqués précé-
demment.

- Les migraines

À titre d’exemple d’une procédure de Kiatsu-ho
voici un traitement pour la migraine : Le partenaire en
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position zazen est pressé par la personne assise derrière
lui sur une chaise. Pour une migraine, demandez au su-
jet de bouger la tête dans toutes les directions. Il éprou-
vera certainement des difficultés.

Localisation approximative de quelques lignes de ca-
naux d’énergie souvent pressées avec Ki 39 :
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En utilisant le pouce ou les trois doigts du mi-
lieu, pressez la ligne C du cou du côté gauche, de bas en
haut. Au cours de cette procédure, on doit placer avec
grande légèreté l’autre main sur la tête du sujet en la di-
rigeant vers le côté opposé. Lorsque les lignes C ont été
pressées adéquatement de chaque côté, le sujet peut
habituellement faire reposer sa tête sur chaque côté de
ses épaules.

Utilisant les trois doigts, pressez ensuite les lignes
B du cou en tenant le menton du sujet et en le diri-
geant vers soi, du côté opposé à celui qui est pressé. Si
ces tendons sont pressés adéquatement, le sujet sera
alors en mesure de tourner sa tête de gauche à droite de
sorte que son menton puisse s’aligner avec l’axe de ses
épaules. Pressez de nouveau les lignes B du cou simul-
tanément avec les pouces, mais cette fois pendant que
le sujet hoche tranquillement la tête d’avant en arrière,
en relevant et en abaissant le menton. À cette étape, le
sujet pourra bouger la tête librement dans toutes les di-
rections. Pendant qu’il le fait, pressez les lignes B et les
lignes C. Si un endroit douloureux ou tendu est locali-
sé, nous devons presser plus longtemps à cet endroit.

Ensuite, tenez le front du sujet d’une main, en
pressant la ligne F de la tête avec le pouce en direction
du cerveau. Pour terminer, pressez simultanément les
points E de la tête avec les trois doigts du milieu de
chaque main.

Souvent, les cas de migraine sont soulagés défini-
tivement de cette façon en quatre séances à intervalle
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d’une journée. La personne traitée doit toutefois prati-
quer la relaxation vivante telle que décrite dans cet ou-
vrage pour prévenir une rechute.

La plupart des maux de tête sont annihilés faci-
lement, souvent en pressant uniquement les points E
de la tête. La région du cou est un endroit du corps où
on laisse souvent s’accumuler des tensions nerveuses de
toutes sortes. Détendre cette région procure un grand
bien-être.

- Saignement de nez

Une technique peu orthodoxe de traiter un sai-
gnement de nez consiste à poser la main gauche sur le
front du sujet puis à poser le tranchant de la main
droite pour croiser la ligne A du cou. Éloignez alors la
main droite vers l’arrière, puis frappez deux fois en
émettant le Kiaï. Les coups doivent être très légers et le
sujet ne doit pas subir de blessure ou ressentir de la
douleur. Cette procédure produit un choc léger au cer-
veau et fait cesser les saignements de nez sur-le-champ
(bien souvent dans l’hilarité).

- Un processus de guérison rapide

Dans la pratique de l’Aïkido avec Ki, il arrive que
la personne déploie un flot de Ki dépassant les capaci-
tés du partenaire ou encore que celui-ci brise sa coordi-
nation lors d’une attaque. Ce dernier peut alors subir
des blessures lors de la projection, surtout s’il s’agit
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d’une technique où l’on applique un stress considéra-
ble sur une articulation. C’est à ce moment que le Kiat-
su-Ho entre en jeu pour corriger la situation.

Avec un minimum de pratique, la personne peut
reconnaître un partenaire ayant subi un désagrément.
Après la projection, la personne replacera le membre
dans la position où la blessure s’est produite puis, appli-
quera une pression avec Ki en maintenant cette posi-
tion. Cette procédure est très efficace pour rééquilibrer
le Ki momentanément dissipé du partenaire à l’endroit
approprié. Souvent, ça ne prend que quelques secondes
pour annihiler la douleur et soulager le partenaire.

De la même façon, lorsqu’une personne subit un
traumatisme physique comme une coupure ou une bles-
sure, elle peut accélérer une guérison d’une manière
très efficace. Les médecins traditionnels s’accordent à
dire que l’humain a tout ce qu’il faut en lui-même pour
se guérir. Ils ont raison, mais ils ignorent bien souvent
par quel processus l’être humain y parvient.

Lorsque la guérison est complexe ou tardive, cela
signifie que le mental exerce une pression telle que les
fonctions du corps ne peuvent faire leur travail adéqua-
tement. Une personne avisée peut annihiler le trauma-
tisme dans son propre mental en reproduisant l’événe-
ment physiquement le plus tôt et le plus fidèlement
possible, sans toutefois se blesser de nouveau. Une per-
sonne qui a subi une coupure peut reproduire l’événe-
ment au même endroit, avec la même ambiance, la
même musique et le même couteau, etc. La procédure
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fidèlement reproduite permettra même de ressentir la
douleur perçue lors de l’événement.

Cette procédure similaire à la technique des trau-
matismes traités en Aïkido aura pour effet d’expulser le
traumatisme du mental pour laisser le corps faire son
travail adéquatement en renouvelant très rapidement le
Ki dissipé.

L’énergie utilisée dans les pratiques martiales, c’est
le Ki. Si nous en comprenons véritablement l’essence,
nous ne pouvons que l’utiliser à bon escient. L’énergie
servant à briser des briques d’un seul coup de poing est
la même que celle visant à aider une autre personne à
recouvrer la santé. Il n’est point besoin d’atteindre un
élargissement de conscience significativement élevé
pour choisir la bonne application. Utiliser sa puissance
intérieure et ses connaissances du Ki pour aider les au-
tres est véritablement la Voie universelle, celle qui per-
met de croître sans cesse. C’est cela le vrai Budo !
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« La médecine occidentale a trop souvent re-
cours à la chirurgie. Les médecins ont cou-
tume d'enlever ce qui est indésirable. Quand
quelque chose ne fonctionne pas dans le
corps, trop souvent, ils conseillent l'opéra-
tion. Les psychothérapeutes ont la même at-
titude. Les thérapeutes cherchent à aider
leurs patients en les débarrassant de ce qui
est indésirable et en ne gardant que ce qui
est désirable. Ainsi, il risque de ne plus rester
grand chose. Si nous essayons de nous débar-
rasser de ce que nous ne voulons pas, nous
risquons de nous débarrasser d'une grande
part de nous-mêmes.

Au lieu d'agir comme si nous pouvions dis-
poser de parties de nous-mêmes, il vaudrait
mieux étudier l'art de la transformation. Par
exemple, la colère peut se transformer en
compréhension, attitude plus bénéfique. Et
si nous sommes en colère à cause de notre
colère, nous nous retrouvons avec deux colè-
res en même temps. Il nous suffit de l'obser-
ver avec attention et amour. De cette ma-
nière, en prenant soin de notre colère sans
essayer de la fuir, elle s'apaisera d'elle-même.
C'est une manière d'instaurer la paix. »

Thich Nhat Hanh 36
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Le Tai-Ki est une représentation graphique de l’Univers selon la
conception taoïste. Au centre, le symbole du Yin (négatif) et du
Yang (positif) dont les forces conjuguées créent et maintiennent
l’équilibre de l’Univers physique ou de notre monde relatif. Tout
autour, les huit trigrammes fondamentaux issus du Livre des Mu-
tations (le Yi-King). Ces symboles divinatoires expliquant la création
et le mouvement perpétuel des êtres et des choses ont été codifiés
par le légendaire souverain chinois Fu Xi, il y a de cela 5000 ans.
Cette ancienne représentation de l’Univers est au centre du message
véhiculé par les arts martiaux. En trame de fond le Ki (l’énergie, la
substance de l’Univers) élément central de l’Aïkido, une synthèse ré-
cente des arts martiaux exprimant le même message spirituel d'har-
monie avec toute la modernité et les connaissances actuellement à la
disposition de l’Homme … 5000 ans plus tard.
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XI - Aïkido, arts martiaux et Ki

« Dans une auberge isolée, un samouraï est installé à
dîner, seul à une table. Malgré trois mouches qui tournent au-
tour de lui, il reste d’un calme surprenant.

Trois ronin (guerriers vagabonds, sans maître) entrent à
leur tour dans l’auberge. Ils remarquent aussitôt avec envie la
magnifique paire de sabres que porte l’homme isolé. Sûrs de
leur coup, trois contre un, ils s’assoient à une table voisine et
mettent tout en œuvre pour provoquer le samouraï. Celui-ci
reste imperturbable, comme s’il n’avait même pas remarqué la
présence des trois ronin. Loin de se décourager, les ronin se
font de plus en plus railleurs.

Tout à coup, en trois gestes rapides, le samouraï attrape
les trois mouches qui tournaient autour de lui, et ce, avec les
baguettes qu’il tenait à la main. Puis, calmement, il repose les
baguettes, parfaitement indifférent au trouble qu’il venait de
provoquer parmi les ronin. En effet, non seulement ceux-ci
s’étaient tus, mais pris de panique ils n’avaient pas tardé à
s’enfuir. Ils venaient de comprendre à temps qu’ils s’étaient at-
taqués à un homme d’une maîtrise redoutable. Plus tard, ils
finirent par apprendre, avec effroi, que celui qui les avait si
habilement découragés était le célèbre duelliste japonais Miya-
moto Musashi.

Cette légende illustre un principe de la Voie du Samou-
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raï face à un conflit, selon lequel on doit chercher à vaincre
sans combattre. » 13

- Aïkido avec Ki

Aïkido signifie : « Voie de l’union avec le Ki uni-
versel » ou : « Voie de l’harmonie avec l’Univers ». Bien
que le mot Ki apparaisse au milieu du mot Aïkido,
nous devons spécifier de quel type il s’agit en ajoutant :
« avec Ki » ou « Shin-Shin Toitsu » ou « avec corps et es-
prit coordonnés ». Nombreux sont les adeptes de l’Aïki-
do considérant le Ki occasionnellement ou simplement
comme un concept spirituel sans application physique
réelle. C’est pourtant tout le contraire. Les exercices
simples qui vous ont été présentés dans ce guide en
font foi. Il est futile de pratiquer l’Aïkido sans une
compréhension adéquate du Ki, car cette approche cor-
rompt rapidement la technologie.

À l’origine de sa découverte au début du ving-
tième siècle, l’Aïkido est un art d’autodéfense qui redi-
rige l’énergie de l’attaquant, l’esprit et finalement le
corps, afin de contrôler ce dernier. Ainsi, en pratiquant
cet art martial et en respectant les principes universels,
la force, la corpulence d’une personne et autres attrib-
uts physiques comme le sexe ou l’âge n’entrent nulle-
ment en ligne de compte pour effectuer avec succès les
techniques variées de l’Aïkido.

J’ai expérimenté ce fait pour la première fois, à
mes débuts dans l’apprentissage de l’Aïkido, lors d’un
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camp d’entraînement à Portland en Orégon (USA).
Une petite dame d’un certain âge avait projeté sans ef-
fort et avec une facilité déconcertante mes quelques 95
Kilos. À partir de ce moment, j’ai pu laisser tomber de
nombreuses barrières mentales et commencer réelle-
ment à ouvrir mon esprit. Cet apprentissage progressif
de l’abandon de l’ego permettant un réel développe-
ment de soi ne se réalise qu’avec l’expérimentation,
avec Ki.

Plus qu’un art martial, l’Aïkido est un art de vivre
qui cultive la non-dissension. C’est cette Voie de la paix
et son caractère essentiellement défensif, où vaincre
sans combattre est glorieux, qui confère en partie à
l’Aïkido son caractère spirituel indéniable. Senseï Koichi
Tohei, maître des arts martiaux, explique que le déve-
loppement et l’efficacité martiale du pratiquant passe
par sa compréhension du Ki et des principes universels,
non pas par la seule connaissance des techniques ou
par une interprétation quelquefois mystique de l’Aïki-
do. L’Aïkido est une méthode très dynamique de déve-
loppement de la coordination du corps et de l’esprit.

L’Aïkido origine du Japon. N’oublions pas que
l’Aïkido est une synthèse pacifique des arts martiaux
importés d’abord de l’Inde, puis de la Chine.

Alors que j’enseignais régulièrement à quelques
élèves, il m’est arrivé, par l’entremise de rêves lucides,
d’apprendre des techniques d’Aïkido dont j’ignorais to-
talement l’existence. À prime abord, ces techniques
semblaient farfelues et impossibles à réaliser du point
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de vue physique. Le lendemain de cette transmission de
l’information par l’universel, j’expérimentais avec mes
élèves lesdites techniques qui fonctionnaient à mer-
veille. Personne ne m’avait appris ce que l’Universel
m’avait si curieusement transmis. C’est dire que la con-
naissance est accessible à tous et, lorsqu’elle est assimi-
lée, même intuitivement, l’être humain peut alors se
développer et créer. C’est le but du jeu, la raison d’exis-
ter.

- Les principes d’Aïkido

Il sera question dans les sections subséquentes de
l’essentiel des arts martiaux. Parfois, des artistes mar-
tiaux prendront plusieurs décennies pour acquérir une
compréhension limitée des principes universels et du
Ki. Ce faisant ils seront considérés comme de grands
pratiquants.

La pratique de l’Aïkido avec Ki n’est pas limitée à
l’apprentissage de techniques d’autodéfense, bien au
contraire. Les exercices qui vous sont présentés sont
d’excellents moyens de développement du Ki même
pour les personnes désintéressées des arts martiaux.
L’idée sous-jacente de la pratique de l’Aïkido avec Ki est
d’abord de développer la capacité d’une personne à dif-
fuser le Ki universel et ensuite de pratiquer des arts
martiaux, et non l’inverse. La diffusion du Ki et l’intui-
tion sont l’essence même des arts martiaux et il est
donc normal de l’enseigner en premier lieu.



- 151 -

La pratique de l’Aïkido avec Ki fait appel à cinq
principes qui, tout comme les quatre principes de coor-
dination du corps et de l’esprit, ont été découverts par
Senseï Koichi Tohei. Ces principes s’appliquent à toute
situation où une personne doit transiger dans un cadre
conflictuel ou ambigu comme une négociation. Il est
vrai que notre monde relatif est souvent conflictuel.
Lorsque appliqué à la vie courante, l’Aïkido trace le
chemin du retour à l’équilibre et à l’harmonie. Dans
l’application des principes de l’Aïkido Shin-Shin Tôitsu,
une personne avisée y puisera une grande richesse en
apprenant à annihiler sur elle-même le stress négatif, à
améliorer ses relations interpersonnelles et à résoudre
des conflits pacifiquement, aussi bien dans sa vie per-
sonnelle que professionnelle.

- Arts et arts martiaux

Les arts durs (arts externes) comme le Karaté-do, le
Judo ou le Tae Kwon Do utilisent évidemment le Ki. Il
en est de même pour les arts souples (arts internes)
comme l’Aïkido, le Kung-fu et le Taï-chi ; chi étant le
concept chinois pour désigner le Ki japonais.

En occident, les arts durs cultivent souvent la ten-
sion physique du corps et la négativité en développant
la compétition, l’esprit de combat et la domination au
lieu de promouvoir la coopération, l’entraide et la
compassion. Au fil du temps, l’enseignement a été
orienté selon les désirs des élèves (les clients) et s’est
éloigné de la vérité. Si les élèves ont des valeurs défi-
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cientes et que leurs professeurs les corroborent, alors
comment pourrons-nous développer un processus de
croissance et d’épanouissement durable pour les géné-
rations à venir ? Dans ces conditions, l’adepte devient
de moins en moins efficace avec le temps, car son déve-
loppement a toujours été physique, donc superficiel et
illusoire.

- Les secrets

Il fut une époque où les maîtres d’arts martiaux
gardaient pour eux des « secrets ». De cette façon, le
maître pouvait vaincre son éventuel successeur en cas
de rébellion. Le successeur du maître (souvent le fils du
maître par tradition) faisait de même pour les mêmes
motifs, et ainsi de suite. Ainsi, les arts martiaux en gé-
néral se sont dégradés au fil du temps au point de cor-
rompre la technologie dont ils étaient issus. Beaucoup
de gens ont tendance à croire qu’un art martial connu
ou pratiqué depuis des centaines, voire des milliers
d’années, est authentique. Bien entendu, c’est un cri-
tère erroné. Est-ce que la guerre est une bonne chose
parce qu’on la pratique depuis la nuit des temps ? Bien
sûr que non. Ce qui est « correct » ou « bien » de ma-
nière absolue l’a toujours été et le sera toujours.

- Chido setsu

À l’époque du développement des premiers arts
martiaux que nous connaissons aujourd’hui, la concep-
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tion de l’Univers voulait que la terre fut plate (tendo set-
su) plutôt que ronde (chido setsu). Cela a produit des arts
martiaux basés sur la dépendance du sol. C’est pour-
quoi nous retrouvons encore aujourd’hui dans plu-
sieurs formes d’arts martiaux, des positions larges, près
du sol et d’allure surnaturelle, souvent inspirées de pos-
tures d’animaux. Bien que ces positions aient semblé
tout indiquées à une époque, il peut être surprenant
qu’elles soient encore pratiquées de nos jours.

Les arts martiaux doivent continuer de se dé-
velopper en fonction des nouvelles connaissances ac-
quises par l’homme à propos de l’Univers. Par ailleurs,
la compréhension de nombreuses pratiques tradition-
nelles demeure parfois méconnue. Par exemple, nous
avons tous vu des coups de pied de côté donnés à des
hauteurs vertigineuses (Yoko tobi geri) dans des films
d’action ou lors de démonstrations d’arts martiaux. Si
nous nous replaçons maintenant dans le contexte de la
création d’une telle technique, nous nous rendrons
compte qu’elle servait à désarçonner un ennemi mon-
tant à cheval en terrain montagneux.

De nos jours, de nombreuses pratiques martiales
sont devenues des sports de combat au lieu de conti-
nuer à être une source réelle de développement person-
nel et spirituel. Quoi qu’il en soit, il vaut la peine
d’apprendre n’importe quel art martial, surtout s’il est
bien enseigné, car ce sont des activités qui font vivre des
expériences fascinantes. N’est-ce pas là une des bonnes
raisons de vivre ?
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- Définition de l’art

Mais qu’est-ce que l’art ? : « L’art est une activité
humaine qui communique une scène idéale à un pu-
blic ou à soi-même. Lorsque cette communication ré-
sulte en un impact émotionnel positif par son esthé-
tisme et son harmonie, alors l’artiste a atteint son ob-
jectif ».

Pour arriver à réaliser ce processus de commu-
nication, l’artiste utilise des techniques. Dans le cadre
des arts martiaux, la technique est une forme d’expres-
sion du corps et de l’esprit. Dans une telle scène inter-
viennent un ou plusieurs adversaires, réels ou imagi-
naires et un « artiste » qui transforme ladite scène posi-
tivement. Une telle chorégraphie est souvent appa-
rentée à la danse.

La technique, planifiée ou spontanée, ne doit
jamais dominer la communication qui elle, est la ré-
sultante de l’activité. C’est pourquoi, intervient la no-
tion de Ki. Sans Ki, il n’y a pas de communication
possible. L’activité est alors physique et mécanique.
C’est à ce moment précis que l’art martial devient sim-
plement un sport de combat. Par contre, une technique
réalisée avec Ki transcende les notions physiques de
l’activité et procure ainsi au pratiquant l’esthétisme et
l’harmonie menant à l’élargissement de la conscience et
à la connaissance universelle.

L’esthétisme induit un état de conscience très rap-
proché de l’esprit. Incidemment, cette transcendance
produit des résultats physiques étonnants, car elle ac-
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tualise les potentialités créatrices et universelles de
l’esprit. C’est pourquoi des résultats physiques sont
produits, car ils sont issus de l’esprit par lequel toute
création est possible.

« Pour créer, le peintre a besoin de pein-
ture, de pinceaux, de toiles. Le sculpteur
a besoin de bois, de pierre, de métal et
d’outils. Le poète a besoin de mots, d'un
crayon et de papier ou d’un ordinateur.
Le compositeur a besoin de sons, de notes
et papier. Mais pour celui qui est éveillé
à la nature de l'Esprit, l’Univers entier
est une toile, et, les mains, les pieds, les
émotions et l’intellect, les matériaux.

Quand nous sommes libérés des notions
esclavagistes comme : « Ceci est ma tête,
ceci est mon corps, ceci est mon esprit »,
chaque moment est une joie dévoilée,
mûre et créative. Au cœur de chacun de
nous, il y a créativité et art de vivre. Si la
mission de l'artiste est de « rendre l'invi-
sible, visible », comme le disait Léonard
de Vinci, le but du Zen est d'apporter
dans l’état de conscience à la fois le subs-
trat de l'inconscient et du conscient. »

Philip Kapleau 36
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Des maîtres d’arts martiaux considèrent la calli-
graphie comme l’art martial suprême en raison de la
maîtrise de soi et de la coordination du corps et de
l’esprit nécessaire pour transcender la technique afin de
communiquer l’esthétisme et l’harmonie. Pour réaliser
une telle chose, l’artiste doit d’abord créer l’harmonie
en lui-même.

- Les cercles

Pour maîtriser les mouvements de Ki et la coordi-
nation, les arts martiaux font appel aux « katas », qui
sont des enchaînements de mouvements et de techni-
ques. En Aïkido, les techniques enseignées aux débu-
tants font appel à des mouvements très larges et très
longs.

Ces « katas » ont pour but d’enseigner la diffusion
et la compréhension des mouvements de Ki et sont ap-
pelées « grands cercles ». Ils sont essentiels à toute pro-
gression même si certains artistes martiaux doutent de
leur efficacité. Par la suite, les cercles sont réduits pro-
gressivement de plus en plus. Les techniques des « petits
cercles » paraissent alors surgir de nulle part, sans effort,
harmonieuses et instantanées. Pour y arriver, l’appren-
tissage des grands cercles avec Ki est nécessaire. Par la
suite, la maîtrise des petits cercles devient une seconde
nature avec la pratique, car l’adepte a assimilé la com-
préhension des mouvements de Ki.

Un art martial véritable rend l’adepte de plus en
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plus habile et efficace à mesure qu’il le pratique. Ainsi,
en vieillissant, on devrait s’améliorer sans cesse au lieu
de se heurter à des limites physiques. En ce sens,
l’Aïkido pratiqué avec Ki, la peinture et la musique
sont des arts véritables.

« Un samouraï, désireux d’obtenir
le vrai secret de l’escrime, se rendit
prier Hachiman, le bodhisattva
protecteur du Budo. À son retour
du temple, un brigand entreprit de
le confondre. Le samouraï dégaina
son sabre et le tua en un éclair.
L’intuition et l’action ont jailli au
même instant, libres de toute pen-
sée. » 13

Par la pratique assidue d’une discipline martiale,
un pratiquant développera graduellement une grande
puissance au fil des années. Il pourrait exprimer cette
puissance en dominant physiquement d’autres per-
sonnes, même en enlevant la vie, l’acte le plus sombre
auquel puisse se livrer un être humain. Malgré sa puis-
sance, il privilégie l’harmonie, la tolérance, la paix, le
respect et l’amour pour toute chose. Il prend ainsi la
responsabilité des capacités qu’il a développées. La puis-
sance dont il dispose est réelle, mais son processus de
développement lui a fait acquérir une éthique qui va de
pair avec ses habiletés. À un stade élevé, cette puissance
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ne pourra servir contre l’humanité et la Société, car son
développement est régie par la sagesse.

« Dans le vrai Budo il n’y a ni adversaire
ni ennemi. Le vrai Budo ne fait qu’un
avec l’Univers, ce qui signifie qu’il est re-
lié au centre de l’Univers. Le vrai Budo
est oeuvre d’amour, il implique de donner
la vie à tout ce qui existe, ne pas tuer ni
s’opposer l’un à l’autre. »

Morihei Ueshiba 25
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

« … Je vais vous faire une petite expérience à laquelle
vous croirez parce que vous aurez pu la voir… Voici un petit
verre d’eau que l’un de vous vient d’apporter de la source. Un
minuscule cristal de glace se forme au centre de l’eau. Voyez
comme il s’accroît par l’adhésion d’autres cristaux. Et mainte-
nant toute l’eau du verre est gelée.

Qu’est-il arrivé ? J’ai maintenu dans l’universel les mo-
lécules centrales de l’eau jusqu’à ce qu’elles se soient solidi-
fiées. En d’autres mots, j’ai abaissé leurs vibrations jusqu’à en
faire de la glace, et toutes les particules environnantes se sont
solidifiées, jusqu’à ne former ensemble qu’un bloc de glace. Le
même principe s’applique à un verre à boire, à une baignoire,
à une marre, à un lac, à la mer, à la masse d’eau de notre
planète. Mais qu’arriverait-il ? Tout serait gelé, n’est-ce pas,
mais pour quel but ? Pour aucun. En vertu de quelle autorité ?
Pour la mise en œuvre d’une loi parfaite, mais en vue de
quelle fin ? Aucune, car aucun bien ne pourrait en résulter.

Si j’avais persisté jusqu’au bout, que serait-il arrivé ? …
Ce que j’exprime revient vers moi aussi sûrement que je
l’exprime. Je n’exprime donc que le bien, et il me revient
comme tel. Vous voyez donc que si j’avais persisté dans ma
tentative de gel, le froid aurait réagi sur moi bien avant la fin,
et j’aurais été gelé, récoltant ainsi la moisson de mon désir.
Tandis que si j’exprime le bien, j’en récolte éternellement la
moisson. » 37


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1er principe :
Coordonner le corps et l’esprit en diffusant le Ki

Jusqu’à présent, il a été démontré que lorsqu’une
personne est coordonnée, elle jouit d’une grande puis-
sance physique et mentale dont le potentiel de réalisa-
tion est illimité. Dans la pratique des arts martiaux, la
coordination du corps et de l’esprit est essentielle. Les
techniques martiales connues et bien maîtrisées demeu-
rent inutiles si une personne perd son calme, devient
tendue, pense négativement ou est contrôlée par la
peur. C’est pourquoi les manœuvres d’intimidation
sont fréquemment utilisées par les agresseurs, car elles
ont une emprise certaine sur la victime lorsqu’elles
fonctionnent.

La personne confrontée à une situation dange-
reuse a besoin d’un accès ininterrompu à son plein po-
tentiel. Ainsi, en maintenant la coordination, une per-
sonne a beaucoup plus de moyens de se tirer d’affaire
que lorsqu’elle adopte un comportement d’agressivité
ou est en proie à la panique.

L’autodéfense nous enseigne d’innombrables tech-
niques mais omet souvent le plus important, c’est-à-dire
de rester calme devant l’adversité. Lors d’une recherche
scientifique américaine   

30, il a été démontré qu’un agres-
seur sélectionne une victime non pas en fonction de
l’âge, du sexe, du gabarit ou d’autres caractéristiques
personnelles, mais plutôt en fonction de la démarche
de l’individu. En y regardant de plus près, l’étude a ré-
vélé que les personnes ayant une démarche centrée
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étaient systématiquement rejetées par les criminels
comme victimes potentielles. Somme toute,
l’autodéfense est une question d’attitude.  

Voici un exemple pratique : Lorsqu’une personne
est coordonnée, debout, calme et sereine, il n’est pas
possible de lui appliquer la prise du « double-nelson ».
Cette prise appliquée par derrière consiste à nouer les
mains sur le haut de la nuque de la personne en pas-
sant sous ses bras. Cette prise est mortelle, car elle a
pour objectif de briser la nuque. Si l’agresseur bénéficie
de l’effet de surprise parce que sa victime a perdu sa
coordination, il lui sera relativement facile de la tuer.
Par contre, si la personne est coordonnée, il n’est pas
possible pour le partenaire de nouer ses mains sur la
nuque, peu importe le gabarit des personnes impli-
quées. Essayez-le pour bien le comprendre ! Dans ce cas-
ci, les techniques d’autodéfense enseignent à réagir
lorsque les mains sont nouées sur la nuque, c’est-à-dire
lorsqu’il est trop tard.

La coordination du corps et de l’esprit est la clé de
l’autodéfense et requiert une attitude positive pour se
réaliser. Lorsque coordonnée, une personne n’offre au-
cune ouverture à un éventuel assaillant.

Celui qui a l’esprit clair est en pleine possession
de ses moyens et pourra trouver des échappatoires ou
des actions qui ne font nullement appel aux techniques
martiales, mais bien à l’intelligence et à l’intuition.
L’apprentissage des arts martiaux augmente considéra-
blement la confiance en soi, et cela se traduit par un
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changement d’attitude, mais ne dépend pas des techni-
ques. La présence d’esprit, la capacité à saisir d’emblée
une situation donnée, le calme et l’action (qui sont en
réalité la même chose) sont inhérents à la coordination
du corps et de l’esprit d’une personne. Notons que nul
n’est invincible même s’il est coordonné et à plus forte
raison s’il ne l’est pas. Le premier principe d’Aïkido est
donc de diffuser le Ki universel.

Dans la pratique de l’Aïkido avec Ki, ce principe
s’applique aussi bien à l’attaquant (Uke) qu’au défen-
dant (Nage). De cette façon, les attaques sont réelles,
très rapides et plus efficaces que si elles étaient effec-
tuées en utilisant simplement la force physique. Le dé-
fendant doit alors relever un défi avec lui-même plutôt
qu’avec l’attaquant, car il est extrêmement difficile de
se défendre d’une attaque coordonnée. En Aïkido avec
Ki, la seule façon de projeter un attaquant est d’être
coordonné soi-même et d’appliquer les quatre autres
principes de l’Aïkido Shin-Shin Toitsu.

L’attaquant se protège ainsi lui-même, car en étant
coordonné, il sera en mesure de subir de fortes pro-
jections au sol sans subir de blessure et ce, parfois sur
plusieurs mètres de distance.

- L’anneau de métal

L’exercice statique suivant permet de comprendre
la différence entre une attaque avec ou sans Ki. Pour
débuter, la personne et le partenaire s’assoient tous
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deux en position seiza, La personne joint le pouce et
l’index de l’une de ses mains pour former ainsi un cer-
cle. Le partenaire utilise alors ses index pour séparer les
doigts de la personne, tel qu’illustré ci-dessous.

Anneau de métal :

La personne résiste physiquement. Le partenaire
applique alors progressivement une force physique pour
séparer le pouce de l’index de la main de la personne. Il
va y parvenir sans grande difficulté. Par la suite, la per-
sonne se coordonne et visualise qu’elle tient entre ses
doigts une frêle fleur par la tige. La personne exécute
donc l’exercice avec la plus grande légèreté sans se lais-
ser distraire.

Le partenaire reproduit alors le test effectué pré-
cédemment et il sera pratiquement impossible de sépa-
rer les doigts de la personne. La personne réalise alors
ce qui est appelé : « l’anneau de métal ». On l’appelle
ainsi parce qu’on peut réaliser l’exercice en se concen-
trant sur l’imagerie que les doigts joints ensembles for-
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ment un solide anneau de métal.

Lors d’une attaque, nous devons agripper et tenir
de cette façon le poignet du partenaire ou le sabre que
l’on tient, c’est-à-dire avec la plus grande légèreté et en
maintenant sa coordination. Cependant, au lieu de
joindre le pouce avec l’index, nous devons plutôt join-
dre le pouce avec l’auriculaire, respectant ainsi le troi-
sième principe de coordination « laisser reposer avec lé-
gèreté toutes les parties du corps vers le bas ». Si nous
ne pouvons empoigner un objet totalement, notre es-
prit doit s’en charger. C’est ce qui s’appelle : « tenir
avec Ki ». Pour expérimenter la puissance de l’anneau
de métal et développer sa capacité à tenir avec Ki, nous
pouvons procéder à l’exercice suivant.

- Tenir avec Ki

La personne se tient en face du partenaire et saisit
son poignet du même côté. La personne tient le poignet
en utilisant sa force physique et le partenaire tente de se
déplacer pour venir se positionner épaule à épaule avec
la personne, tel qu’illustré ci-dessous. Ce n’est pas très
difficile pour le partenaire d’y arriver.

Par la suite, la personne tient le poignet avec Ki tel
qu’expliqué précédemment. Le partenaire tente à nou-
veau de se positionner épaule à épaule avec la personne,
mais se voit infliger une vive douleur au poignet lors-
qu’il entame son déplacement. Le partenaire a l’impres-
sion qu’au moindre mouvement, il coince son poignet
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dans un « anneau de métal » immobile et très solide. De
fait, il s’agit d’une attaque réelle et la personne peut
même projeter facilement le partenaire à ce stade-ci.

Ceci est un exercice statique dont le principe
s’applique lors d’une attaque rapide. Une technique de
défense exécutée sans Ki est la plupart du temps ineffi-
cace dans un tel cas.

Ce genre d’exercice procure une sensation de légè-
reté et d’harmonie. Notons que nul ne peut tenir effica-
cement avec Ki si l’intention est de dominer. La puis-
sance du Ki est illimitée, mais elle doit servir le bien et
cela peut signifier contrôler physiquement une ou plu-
sieurs autres personnes.

2e principe :
Percevoir le Ki, l’intention et le rythme du partenaire

Nul ne peut dissimuler une attaque, car le mouve-
ment de Ki universel (Ki positif), ou sa rupture (Ki né-
gatif), précède toute action. Ainsi nous ne pouvons ré-
agir efficacement après avoir perçue visuellement une
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attaque, car il est alors trop tard pour exécuter une
technique martiale si l’adversaire est compétent en ce
domaine. Nous devons d’abord percevoir le mouve-
ment de Ki ou sa rupture et enclencher notre action à
ce moment. Voici quelques exercices qui démontrent le
bien-fondé de ce principe.

- Abattre la mouche

Se tenant en face de la personne, le partenaire ef-
fectue un mouvement rapide visant à toucher avec sa
main la poitrine de la personne. Celle-ci tente alors de
faire dévier à temps l’attaque du partenaire avec sa
main, comme si elle chassait une mouche posée sur sa
poitrine. Si la personne réagit uniquement sur ce
qu’elle voit (sans Ki ou physiquement), elle ne par-
viendra que difficilement à faire dévier l’attaque du par-
tenaire. Par contre, si la personne est coordonnée et
agit suivant son intuition, il lui sera beaucoup plus fa-
cile de contrer l’attaque du partenaire. L’intuition mar-
tiale dont il est question ne se développe qu’en étant
coordonné. La personne perçoit le Ki du partenaire et,
c’est à cet instant qu’elle procède à la contre-attaque.
C’est pourquoi, son action arrive au bon moment et
sans précipitation.

- Perception du Ki

Vus de l’extérieur, les pratiquants du Karaté-do
(Voie de la main vide) ont l’air d’attaquer leur adver-
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saire. Cependant, dans la pratique réelle de l’art, il
s’agit de contre-attaquer au moment du déclenchement
de l’attaque de l’adversaire, c’est-à-dire sur le mouve-
ment de Ki précédant l’action. Ainsi, aux yeux du pro-
fane, le Karaté-do donne l’impression que la personne
se défendant est l’attaquant. Il en va de même pour le
Kendo (Voie du sabre) où des experts s’affrontant peu-
vent demeurer durant de longues périodes sans bouger
en attendant une ouverture provenant soit d’une atta-
que, soit d’une rupture de concentration ou de Ki. La
célèbre maxime de Kendo nous dit : « Ne gagne pas après
avoir frappé, mais frappe après avoir gagné »7. Cela réfère
précisément à cette connaissance du Ki et à sa percep-
tion dont il est question ici.

En résumé, « Percevoir le Ki, l’intention et le
rythme du partenaire » signifie maintenir la coordina-
tion du corps et de l’esprit afin de nous permettre de
percevoir l’intention et l’attaque de l’adversaire bien
avant qu’elles ne se produisent. C’est plus facile à ré-
aliser qu’il n’y paraît, mais impossible pour un individu
dominé par son mental. L’application de ce principe est
intimement liée à l’ouverture d’esprit et à l’élévation de
la conscience.

3e principe :
Ne laisser se produire aucune collision

Par l’application de ce principe, tous les gestes
sont effectués sans produire de collision avec le Ki du
partenaire. Lorsqu’il y a collision physique (ou men-



- 168 -

tale), l’harmonie est brisée et le chaos s’installe en trans-
formant la pratique en un futile et puéril concours de
force. Dans l’exercice de tenir avec Ki, le partenaire est
pris au piège et ne peut bouger s’il utilise la force physi-
que ou s’il est tendu. Il y a alors collision et la pratique
est terminée. Ce troisième principe permet d’aller plus
loin comme le démontre l’exercice suivant.

- Non-résistance

Le partenaire tient le poignet de la personne avec
Ki. Cette dernière ne parvient pas à se déplacer comme
dans l’exercice décrit précédemment. La procédure est
alors exécutée de nouveau mais la personne se coor-
donne d’abord. Elle abandonne son bras et le laisse te-
nir par le partenaire. Si le partenaire veut le bras, on
maintient l’harmonie en le lui laissant. La personne ne
lui offre aucune résistance. Elle ne permet aucune colli-
sion de Ki. Le partenaire aura l’impression de tenir une
chiffe molle. À ce stade, la personne se joint au Ki du
partenaire en orientant le bout de ses doigts dans la
même direction que le bras de ce dernier ou dans la di-
rection générale de l’attaque.

En effet, le Ki est largement diffusé par les extré-
mités, en l’occurrence par le bout des doigts, et en parti-
culier par l’auriculaire. Aussi, en joignant avec le Ki du
partenaire, il n’y a plus de conflit et la personne peut
alors bouger son corps où bon lui semble sans subir de
collision si elle ne se préoccupe pas de l’emprise du par-
tenaire, si elle ne produit aucune tension physique et si
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elle maintient sa coordination. Elle prend alors l’ini-
tiative et le contrôle de la situation et peut dorénavant
se placer épaule à épaule avec le partenaire, sans diffi-
culté. Qu’il s’agisse d’une attaque physique ou verbale,
le même principe de respect du Ki de l’attaquant
s’applique.

4e principe :
Se placer dans la même perspective que le partenaire

Ce principe consiste à se positionner au même en-
droit physique que le partenaire ou dans la même di-
rection, comme dans la position finale de l’exercice
précédent. Ce faisant, la personne sera en mesure de
conduire l’action et ainsi diriger le Ki de l’attaquant. Si
le Ki de l’attaquant est dirigé au sol, on pourra le proje-
ter facilement sans effort. La règle veut que : « Là où le
Ki est dirigé, l’esprit est bougé et alors le corps sui-
vra... ». C’est ainsi que l’adversaire sera éventuellement
maîtrisé. C’est le côté technique (et artistique) de l’Aïki-
do dont un curriculum de base est schématiquement
présenté à l’annexe 1.

L’Aïkido est fascinant et contribue énormément
au développement d’une personne à tous points de vue,
à condition qu’il soit pratiqué avec Ki. En appliquant
les principes de l’Aïkido Shin-Shin Toitsu, des attaques
verbales ou physiques et des conflits de toutes sortes
peuvent être ramenés à l’harmonie. Les quatre princi-
pes expliqués précédemment sont relativement faciles à
appliquer. Par contre, les adeptes ont plus de difficultés
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dans leur pratique lors de l’application du cinquième et
dernier principe.

5e principe :
Laisser l’Univers réaliser l’événement à travers soi

Le doute ou l’hésitation produit une perte de
coordination ou une rupture de Ki empêchant le prati-
quant de réussir un exercice ou une technique. Nous
devons faire confiance à l’Universel et si notre dessein
est juste, nous aurons son appui. Le pratiquant laisse
son esprit agir comme le témoin de l’événement. Ainsi,
il devient l’instrument d’expression de l’Universel et de
la Création.

Lorsque nous exécutons le bras inflexible, nous
avons confiance en la diffusion du Ki et nous réussis-
sons alors l’exercice. Si l’exercice se complexifie, nous
sommes en proie aux pièges du mental qui nous fixent
des frontières imaginaires. Le véritable combat n’est pas
dans un gymnase ou avec des adversaires, mais bien à
l’intérieur de nous-mêmes. C’est un combat de tous les
instants et il est livré dans le cadre de notre vie cou-
rante. Si nous maîtrisons notre mental, nous ferons
face plus facilement aux éventuels défis que l’Univers
mettra sur notre chemin pour nous aider à croître.

L’Aïkido avec Ki nous démontre la véritable force
d’un être humain et lorsqu’elle est utilisée, l’aspect phy-
sique de l’art martial est très secondaire. Les prouesses
apparentes qu’une personne coordonnée peut faire
sont en réalité des choses tout à fait naturelles.
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- Kokyu dosa

Parmi les nombreux exercices de développement
de Ki issus de l’Aïkido, Kokyu dosa permet d’appliquer
de manière statique les cinq principes de l’Aïkido avec
Ki.

La personne et le partenaire s’assoient face à face
en position seiza tel qu’illustré ci-dessous.

Le partenaire tient les poignets de la personne en
utilisant la force physique. La personne n’aura aucune
peine à renverser le partenaire. À présent, le partenaire
se coordonne et tient avec Ki les poignets de la person-
ne, tout en gardant ses bras en pleine extension natu-
relle. La personne ne pourra bouger le partenaire com-
me précédemment.

Si la personne n’est pas coordonnée, le partenaire
sera même en mesure de la projeter simplement en la
repoussant avec légèreté. La procédure décrite jusqu’ici
sert uniquement à vérifier la capacité du partenaire à
tenir la personne avec Ki durant l’exercice.

Puisque l’Aïkido avec Ki fait la promotion du
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principe de non-dissension, la pratique doit le refléter.
Les exercices ne ressemblent pas à des concours de
force. Lorsque le partenaire tient la personne, il doit
s’harmoniser avec le Ki. Le partenaire doit en quelque
sorte céder en aidant la personne à continuer dans la
direction vers laquelle une force physique est appliquée.
Ce faisant, la personne qui n’est pas coordonnée aura
l’impression de se projeter d’elle-même au sol en ten-
tant de renverser le partenaire.

La meilleure manière de renverser le partenaire est
d’appliquer les cinq principes de l’Aïkido Shin-Shin
Toitsu.

Premièrement, la personne se coordonne (premier
principe : « Coordonner le corps et l’esprit en diffusant
le Ki universel »). Si une rupture de coordination se
produit en cours d’exercice, le partenaire se saisira de
l’opportunité pour prendre la personne en défaut.

La personne prend conscience de l’effort et de
l’énergie du partenaire pour la contrôler en la tenant
avec Ki (deuxième principe : « Percevoir le Ki, le rythme
et l’intention du partenaire »).

La personne laisse alors tomber ses bras sans offrir
de résistance ou produire de tensions dans les épaules,
et allonge ses doigts de manière à les orienter dans la
même direction que les avant-bras du partenaire (troi-
sième principe : « Ne laisser se produire aucune colli-
sion »). Ce faisant, elle se connecte avec le Ki du parte-
naire.
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Le moment est alors venu pour la personne de
pencher son corps vers l’avant à partir du centre (qua-
trième principe : « Se placer dans la même perspective
que le partenaire »). Elle peut aussi avancer son corps et
se rapprocher du partenaire puisqu’elle n’offre aucune
résistance à ce dernier.

C’est généralement à ce stade-ci que l’adepte hé-
site ou craint de ne pas réussir l’exercice, rompant ainsi
sa coordination (cinquième principe : « Laissez l’Uni-
vers réaliser l’événement à travers soi »). Nous devons
réaliser l’exercice simplement et naturellement.

.

La personne allonge un bras vers l’arrière du parte-
naire. Pour qu’elle puisse bouger sa main et son bras
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sans produire de collision, la personne doit initier tout
mouvement par l’auriculaire. En pointant le bout des
doigts vers le sol, la personne peut alors renverser le
partenaire sans qu’aucune collision ne soit ressentie

Cet exercice s’effectue d’un côté puis de l’autre, et
avec de la pratique, il est réalisé de manière très fluide
et rapidement. Plus le partenaire diffuse le Ki universel,
plus le défi est grand, car la personne doit être de plus
en plus calme et relaxée. Le partenaire et la personne
peuvent, grâce à cet exercice, développer leurs capacités
à maintenir une profonde coordination.

- Randori

L’Aïkido est réputé pour ses « Randori »  où plu-
sieurs attaquants tentent d’attraper, de frapper ou de
maîtriser la personne exécutant l’exercice. Étant donné
qu’aucune attaque ne peut être coordonnée parfaite-
ment à une autre, la personne peut mettre en déroute
plusieurs attaquants. Le sens véritable de cette pratique
est lié au fait que notre esprit ne doit pas se dissiper en
plusieurs tâches à accomplir en même temps. Nous ne
devons faire qu’une chose à la fois, puis une autre, et
ainsi de suite.

Lorsqu’une personne est coordonnée, le Ki uni-
versel est diffusé dans toutes les directions. Un effort
conscient permet à la personne de se coordonner. C’est
une règle de l’esprit. Lorsque cela se produit le Ki est
alors diffusé dans toutes les directions. C’est une règle
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Ki. Nous ne devons pas confondre ces règles.

Par exemple, si une personne coordonnée est as-
sise dans la position seiza et qu’elle tente de diffuser
sciemment le Ki dans toutes les directions (ou dans plus
d’une direction), nous constaterons qu’elle perdra aussi-
tôt sa coordination. Par contre, si elle se concentre sur
une seule chose, elle demeurera coordonnée et le Ki,
lui, sera diffusé dans toutes les directions. Cette diffu-
sion de Ki à tout azimut permet d’accroître la percep-
tion de tout ce qui entoure la personne et donc de son
intuition martiale. C’est pourquoi lors du « Randori », la
personne n’est pas démunie face à plusieurs attaquants.

Les explications qui précèdent nous permettent de
tirer de multiples conclusions qui ont une incidence di-
recte dans la vie courante. Par exemple, regarder la télé-
vision en mangeant son repas a des répercussions néfas-
tes. Autre exemple, parler dans un téléphone cellulaire
en conduisant un véhicule automobile est dangereux.
Le résultat est qu’aucune des activités n’est réalisée
pleinement et que la joie de vivre et le plaisir en sont
grandement diminués.

La coordination d’une personne ne peut se réali-
ser en effectuant plus d’une chose à la fois. En tentant
d’accomplir plus d’une tâche au même moment l’éner-
gie vitale, ou le Ki, est alors utilisée sans être renouve-
lée. À la longue, ces comportements et habitudes occa-
sionnent du stress causant de nombreux problèmes de
santé physique et mentale.
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- Règles d’éthique

Les règles d’éthique font partie intégrante de la
pratique de l’Aïkido avec Ki. Elles puisent leur origine
dans la tradition des arts martiaux. Le but des règles
d’éthique est de nous aider à nous concentrer sur l’en-
traînement et à maintenir une attitude de respect mu-
tuel. Ainsi, un environnement d’apprentissage et d’en-
traide se créer. La compréhension des règles d’éthique
appliquée à la vie courante nous rend capables de com-
muniquer parfaitement avec quiconque et en toutes
circonstances.

Voici quelques règles de base à suivre dans la pra-
tique de l’Aïkido :

Arrivez avant l’heure au dojo et procédez à des
exercices d’échauffement. Vous bénéficierez ainsi d’un
enseignement d’appoint de votre instructeur avant la
pratique.

Diffusez le Ki et saluez à l’orientale à votre arri-
vée et à votre sortie du dojo, avant de marcher ou de
quitter le tatami (natte d’entraînement) et lorsque vous
invitez et quittez un partenaire d’entraînement. En plus
de démontrer une ouverture d’esprit et une prédisposi-
tion à apprendre, le pratiquant accroît sa coordination
en focalisant davantage. Ne saluez pas quelqu’un se
trouvant par terre si vous-même êtes debout. Baissez les
yeux lors du salut pour montrer une bonne attitude de
confiance (ou alors ne saluez pas du tout et partez).



- 177 -

Montrez du respect en saluant physiquement et
verbalement l’instructeur lors de votre arrivée et de vo-
tre départ du dojo. L’instructeur s’interpelle toujours
« Senseï ». Les instructeurs avancés doivent être inter-
pellés « Senseï » peu importe l’endroit où l’on se trouve.

Soyez courtois, propre et prêt pour l’entraîne-
ment dès votre arrivée, et participez au rangement et au
nettoyage du dojo après la pratique.

Communiquez positivement en évitant les bras
croisés (attitude de fermeture d’esprit), les mains posées
sur les hanches (attitude d’agressivité) ou toute autre
forme de langage non verbal négatif. Demeurez coor-
donné et attentif en tout temps.

Les règles d’éthique deviennent plus subtiles et
complexes au fur et à mesure qu’une personne pro-
gresse dans la pratique de l’art. Elles sont un symbole
d’engagement envers le processus de développement
que nous entreprenons et une marque de respect pour
soi-même. Les règles d’éthique se résument à simple-
ment diffuser le Ki universel.

- Rénovations

Lors d’un voyage d’entraînement à l’étranger, j’ai
offert avec courtoisie ma participation pour effectuer,
avec Ki, quelques rénovations au dojo qui m’accueillait.
Je travaillais avec Senseï Pat, et nous avions à entrer et à
sortir fréquemment du dojo pour transporter des maté-
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riaux et des outils. Chaque fois, nous devions saluer
pour des raisons d’éthique. Pour simplifier notre tâche,
je suggérai alors innocemment de saluer une seule fois
au début puis à la toute fin. Senseï Pat me regarda en
souriant et me dit :

« Ne pas saluer en raison d’un si petit inconvénient lais-
serait la porte ouverte au relâchement de notre entraînement.
Nous ne pouvons nous le permettre si nous désirons continuer
à croître et à nous développer. »

Dans la pratique de l’Aïkido avec Ki, l’éthique est
l’effort minimal omniprésent pour l’apprentissage et
pour le développement de soi.

Ainsi, l’éthique devient une seconde nature qui
indique la manière d’agir la plus harmonieuse dans
n’importe quelle activité. Ceux qui respectent un tant
soit peu l’éthique dans leur vie courante font le bien et
assument leurs responsabilités pleinement.

« Dojo signifie : Lieu de l’éveil. Ce
que nous apprenons en ce lieu est
l’essence même de la vie. Puisse
chacun d’entre nous emporter le do-
jo dans son cœur afin que le monde
lui-même ne soit plus qu’un vaste
dojo. »

JRF
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- Le sens des arts martiaux

Cet ouvrage a été consacré en partie aux arts mar-
tiaux, et plus particulièrement à l’Aïkido pratiqué avec
Ki. On y décrit des attitudes qui ont une incidence
dans la vie courante plutôt que d’insister sur des tech-
niques martiales. Les arts martiaux sont des pratiques
qui visent à améliorer une personne en l’aidant à se dé-
velopper. Seul l’impact de ces pratiques dans la vie cou-
rante de l’adepte donne un sens à la pratique des arts
martiaux.

Nous récoltons toujours ce que nous semons.
Ainsi, en cultivant la compétition avec les autres, nous
risquons de faire face à des rapports humains conflic-
tuels. Par contre, en pratiquant un art véritable, c’est-à-
dire un art de paix, nous bénéficierons infailliblement
de rapports harmonieux, même durant la tempête. Ce
qui est véritable peut être défini comme étant en har-
monie avec l’Univers. Le subconscient imprégné de ces
pratiques volontaires conditionne la réponse qui surgira
en face d’un conflit potentiel ou réel.

Les étapes du processus d’élargissement de la cons-
cience dans la pratique des arts martiaux sont : 1- l’ap-
prentissage (par l’expérimentation), 2- le maintien des
connaissances (par la pratique), et 3- le développement
de soi (par l’application des connaissances dans la vie
courante). Tous ces éléments doivent être présents pour
s’assurer d’une progression dans la pratique des arts
martiaux (ou dans l’exercice de toute activité créatrice).

Le but de l’Aïkido avec Ki n’est pas d’apprendre
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des techniques, mais bien d’apprendre à coordonner
son corps et son esprit dans des situations extrêmement
difficiles, en l’occurrence dans des situations martiales.
Les pratiquants de l’Aïkido avec Ki développent au fil
du temps des habiletés remarquables. À ce propos, Sen-
seï Koichi Tohei indique que : plus une personne maî-
trise l’Aïkido, plus il lui est interdit d’utiliser la puis-
sance du Ki contre les autres. L’éthique martiale de
haut niveau permettra à l’Aïkidoïste d’éviter le conflit.
C’est seulement en dernier recours, dans des situations
extrêmes où la vie de personnes est réellement menacée
que l’Aïkidoïste interviendra physiquement, car son but
est de protéger et non de dominer.

« Il n’existe pas de conflit dans l’Univers abso-
lu. Cependant, le monde relatif est conflictuel.
Si nous coordonnons notre corps et notre esprit,
ne faisons qu’un avec l’Univers et mettons en
pratique les principes universels, d’autres em-
boîteront le pas avec joie. Ne croyez pas que
notre monde relatif est une jungle dans laquelle
nous devons nous battre pour survivre. La véri-
table voie du succès est la même que celle du
principe de non-dissension, c’est-à-dire celle de
la paix. »

Koichi Tohei 30

L’Aïkido avec Ki, (comme bien d’autres formes
d’arts martiaux) est un art de création. Dans la pratique
de l’art, nous n’utilisons pas la puissance du Ki pour
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nous livrer à des démonstrations stériles de destruction
de briques et autres pratiques parfois ascétiques. Bien
qu’impressionnantes en apparence, ces démonstrations
ne montrent pas la vraie nature des arts martiaux.

- Le skieur

Les profanes qui observent des démonstrations
d’Aïkido ont parfois l’impression que la personne et le
partenaire collaborent lors d’une projection. Ce n’est
pourtant pas le cas dans la pratique de l’Aïkido avec Ki,
loin de là. Par analogie, citons l’exemple d’un skieur
qui tombe en dévalant une montagne. Personne n’assu-
mera que le skieur et la montagne collaborent pour
produire une chute. Nous ne pouvons assumer non
plus que l’attaquant collabore avec l’Aïkidoïste lors
d’une projection, car dans les deux cas, les mêmes for-
ces naturelles interagissent.

Ainsi, la force de gravitation est utilisée dans les
mouvements d’Aïkido de la même façon que la monta-
gne utilise cette force dans l’inclinaison de ses pentes.
Les pratiquants de l’Aïkido avec Ki se livrent rarement
à des démonstrations publiques, car cette perception
erronée ne rend pas justice à la pratique de l’art. Les
instructeurs d’Aïkido avec Ki invitent plutôt les gens à
expérimenter cet art par eux-mêmes en participant à un
entraînement.
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« L’enseignement du vénérable Chat » 13

D’inspiration taoïste et Zen, ce « conte philosophique »
du XVII e siècle contient l’essentiel du secret des Arts Mar-
tiaux.

Shoken, un expert dans l’art du sabre, était importuné
depuis quelques jours par un rat qui s’était installé chez lui.
Les meilleurs chats des alentours avaient été invités dans la
maison transformée en arène pour l’occasion. À la surprise gé-
nérale, cela se terminait toujours par le même scénario : le
chasseur, terrifié par les attaques du rat, finissait par prendre
la fuite en miaulant.

L’expert, désespéré, décida de tuer lui-même la terrible
bête. Armé de son sabre, Shoken passa à l’attaque. Mais le
rat, vif comme l’éclair, esquivait tous les coups. Shoken
s’acharna. Le rat restait intouchable. En sueur, et à bout de
souffle, l’expert finit par renoncer. Allait-il devoir abandonner
une partie de sa maison à ce maudit rat ? Cette perspective le
rendait de plus en plus ténébreux. Or, un jour, il entendit par-
ler d’un chat qui avait la réputation d’être le plus grand chas-
seur de rats de la province...

Quand Shoken vit le fameux chat, tout ce qui lui restait
d’espoir l’abandonna, car l’animal, qui n’était plus tout jeune,
ne payait vraiment pas de mine. N’ayant plus rien à perdre, il
le laissa pénétrer dans la pièce où sévissait le rat. Le chat en-
tra tout doucement, d’un pas tranquille, comme si de rien
n’était. Quand le rat l’aperçut, il resta pétrifié sur place, visi-
blement terrorisé. Le chat s’approcha calmement de lui,
l’attrapa sans effort et sortit de la pièce en le tenant dans sa
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gueule.

Le soir, tous les chats qui avaient participé à la chasse
au rat se réunirent dans la maison de Shoken. Le grand chat,
héros du jour, fut respectueusement invité à la place d’hon-
neur. L’un des chats prit la parole : « Nous sommes considérés
comme les chats les plus expérimentés du village. Mais aucun
d’entre nous n’a réussi à faire ce dont vous avez été capable
avec ce terrible rat. Votre maîtrise est vraiment extraordinaire.
Nous brûlons tous d’impatience de connaître votre secret. »

Le vénérable Chat répondit : « Avant de tenter de vous
indiquer les principes du Grand Art, la direction de la Voie,
j’aimerais entendre ce que vous-mêmes avez compris et com-
ment vous vous êtes entraînés. »

Le chat noir se leva et dit : « Né dans une célèbre fa-
mille de chasseurs de rats, j’ai été entraîné depuis mon enfance
à cet art. Je suis capable de faire des bonds de deux mètres, de
me faufiler dans un trou à rat, bref, je suis devenu expert en
toutes sortes d’acrobaties. D’autre part, je connais un grand
nombre de ruses et j’ai plus d’un tour dans mon sac. J’ai honte
d’avoir eu à battre en retraite devant ce vieux rat. » Le grand
Chat expliqua : « Vous n’avez appris que la technique. Vous
êtes seulement préoccupé de savoir comment combiner votre
attaque. Les anciens Maîtres ont en fait inventé la technique
à seule fin de nous initier à la méthode la plus appropriée
pour exécuter le travail. La méthode est naturellement simple
et efficace. Elle contient tous les aspects essentiels de l’Art.
L’efficacité technique n’est pas le but de l’Art. Elle n’est
qu’un moyen qui doit rester en accord avec la Voie. Si la Voie
est négligée, et si l’efficacité prime, l’Art du Combat ne tarde



- 184 -

pas à dégénérer et à être utilisé n’importe comment. N’oubliez
jamais cela. »

Le chat tigré s’avança pour donner son avis : « Selon
moi, le plus important dans l’Art du Combat, c’est le Ki,
l’énergie, l’esprit. Je me suis longtemps entraîné à le dévelop-
per. Je possède maintenant l’esprit le plus puissant, celui qui
remplit le Ciel et la Terre. Dès que je fais face à un adver-
saire, mon Ki s’impose à lui et ma victoire est assurée avant
que le combat commence. Même quand un rat court sur une
poutre, je peux le capturer : il me suffit de diriger mon Ki sur
lui pour le faire tomber. Mais avec ce mystérieux rat, rien à
faire... Cela me dépasse. »

Le vénérable Chat répliqua : « Vous êtes capable d’utili-
ser une grande partie de vos pouvoirs psychiques, mais le sim-
ple fait d’en avoir conscience travaille contre vous. Opposer
votre puissant psychisme à l’adversaire n’est pas une solution,
car vous risquez de rencontrer plus fort que vous. Vous dites
que votre esprit remplit le Ciel et la Terre, mais vous vous
trompez. Ce n’est pas l’esprit lui-même, ce n’est que son om-
bre. Il ne faut pas confondre le psychisme et l’esprit. Le véri-
table esprit est un flot d’énergie inépuisable qui coule comme
un fleuve alors que la force du vôtre dépend de certaines condi-
tions à la manière des torrents qui ne vivent que le temps d’un
orage. Cette différence d’origine implique une différence de ré-
sultats. Un rat traqué se montre souvent plus combatif qu’un
chat qui l’attaque. Il est aux aguets et tout son être incarne
l’esprit de combat. Presque aucun chat n’a de chance de briser
sa résistance. »

Le chat gris prit la parole à son tour : « Comme vous
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venez de le dire, un esprit est toujours accompagné par son
ombre et, quelle que soit sa force, l’ennemi peut profiter de
cette ombre. Je me suis longtemps entraîné en ce sens : ne pas
résister à l’adversaire mais, au contraire, chercher à utiliser sa
force pour la retourner contre lui. Grâce à ma fluidité, même
les rats les plus puissants ne parviennent pas à m’atteindre.
Mais cet étonnant rat ne s’est pas laissé prendre au piège de
mon attitude de non-résistance. »

Le vieux Chat répondit : « Ce que vous appelez l’atti-
tude de non-résistance n’est pas en harmonie avec la Nature :
il s’agit d’un truc fabriqué dans votre mental. La non-résis-
tance artificielle nécessite une volonté psychique qui interfère
avec la qualité de vos perceptions et qui bloque la spontanéité
de vos mouvements. Pour laisser la Nature se manifester à
fond, il est nécessaire de vous débarrasser de toute contrainte
mentale. Quand la Nature suit son propre chemin et agit à sa
guise en vous, il n’y a plus aucune ombre, aucun flottement, au-
cune faille dont puisse profiter l’adversaire...

« Bien que n’étant qu’un simple chat qui ne connaît pas
grand-chose des affaires humaines, permettez-moi d’évoquer
l’Art du sabre pour exprimer quelque chose de plus profond.
L’Art du sabre ne consiste pas seulement à vaincre l’adver-
saire. C’est avant tout l’Art d’être conscient, au moment criti-
que, de la cause de la vie et de la mort. Un samouraï doit s’en
souvenir et s’exercer à un entraînement spirituel aussi bien
qu’à la technique du combat. Il doit donc essayer de pénétrer
la cause de la vie et de la mort. Quand il a atteint ce niveau
d’être, il est libre de toute pensée égoïste, il ne nourrit aucune
émotion négative, il ne calcule ni ne délibère. Son esprit est
alors non résistant et en harmonie avec ce qui l’entoure. «
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Quand vous êtes parvenu à l’état de non-désir, l’esprit, qui est
par nature sans forme, ne contient aucun objet. Le Ki, l’éner-
gie spirituelle, se répand alors sans blocage, d’une manière
équilibrée. Si, par contre, un objet l’attire, l’énergie bascule et
s’écoule dans une seule direction tandis qu’il y a manque dans
une autre. Là où il y en a trop, cela déborde et ne peut être
contrôlé. Là où il y a un manque, ce n’est pas suffisamment
nourri et cela se ratatine. Dans les deux cas, vous vous trouvez
dans l’impossibilité de faire face aux situations qui sont en
perpétuel changement. Mais là où prévaut le « non-désir »,
l’esprit n’est pas pompé dans une seule direction, il transcende
à la fois le sujet et l’objet. »

Shoken posa alors cette question : « Que doit-on en-
tendre par « transcender le sujet et l’objet » ? Le vénérable
Chat déclara : « Parce qu’il y a un moi, il y a aussi un enne-
mi. Quand il n’y a pas de moi, il n’y a plus d’ennemi. Si vous
collez un mot sur les choses, si vous les enfermez dans une
forme fixe et artificielle, elles paraissent exister en opposition.
Le mâle s’oppose à la femelle, le feu à l’eau. Mais quand il
n’y a aucun jugement qui se manifeste dans votre mental, au-
cun conflit d’opposition ne peut y prendre place. Il n’y a plus
alors ni moi ni ennemi. Quand le mental est dépassé, vous
goûtez un état d’absolu « non-faire », vous êtes en sereine har-
monie avec l’Univers, vous êtes un avec lui. Vous ne faites
plus aucun choix entre vrai ou faux, plaisant ou déplaisant.
Vous êtes libre du monde dualiste fabriqué dans votre mental.
Mais quand un tout petit grain de poussière entre dans l’oeil,
nous ne pouvons plus le garder ouvert. L’esprit est semblable à
l’oeil : dès qu’un objet y pénètre, son pouvoir est perdu.

« Voilà tout ce que je peux vous expliquer ici. C’est à
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vous d’en expérimenter la vérité. La vraie compréhension se
trouve en dehors de tout enseignement écrit. Une transmission
spéciale d’homme à homme est nécessaire mais de toute façon
la vérité ne s’atteint que par soi-même. Enseigner n’est pas très
difficile, écouter non plus, mais il est vraiment difficile de de-
venir conscient de ce qui est en vous. Le « satori », l’éveil, n’est
rien d’autre que le fait de voir au-dedans de son être. Le satori
est la fin d’un rêve. L’éveil, la réalisation de soi et voir au-
dedans de son être ne sont, ni plus ni moins, que des syno-
nymes.
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Au salon de thé, l’auteur présente un katana
fabriqué entièrement à la main dans le cadre
de ses activités de coutelier d’art.
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XII - La science et le Ki

L’humain a toujours cherché à cerner, à compren-
dre, et à expliquer l’Univers qu’il perçoit ainsi que sa
propre nature. Sa conscience et ses capacités mentales,
qui le différencient vraisemblablement de l’animal,
l’ont amené à chercher une explication satisfaisante de
la vie. De cette tentative d’appréhension de l’Univers et
de Soi sont nées la spiritualité et la science.

- Le bien et le mal

Il fut une époque où l’être humain trouvait l’ex-
plication de son existence dans la spiritualité, c’est-à-
dire par le biais de préceptes immatériels relatifs à la
morale, l’esprit ou la religion. Tout événement s’expli-
quait par l’attribution de la volonté des forces divines
du bien ou des forces du mal. La raison d’exister de
l’humain se résumait à gagner les faveurs de l’au-delà,
dans la peur et la culpabilité afin d’accéder à une vie
meilleure et ainsi s’assurer d’une continuité de la vie
après la mort. Les autorités religieuses détenant la plu-
part du temps le pouvoir politique devenaient alors le
seul lien entre les individus et le Divin. Devant cette in-
cohérence fondamentaliste, l’humain s’est intuitive-
ment tourné vers la rationalité faisant appel à ses sens
physiques pour trouver une explication plus accessible
et plausible de l’existence.
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À l’opposé de la spiritualité généralement véhicu-
lée par la religion, la science a vu le jour. Ainsi, spiri-
tualité et science cherchent à expliquer la même chose,
mais empruntent des routes ou des approches totale-
ment différentes.

Nous pouvons expliquer physiologiquement les
deux routes qu’emprunte l’être humain dans la recher-
che de compréhension de lui-même et de l’Univers.
Chez les droitiers, le lobe frontal gauche du cerveau fait
appel au rationnel, voire à la pensée linéaire. C’est l’ap-
proche scientifique. Le lobe frontal droit, par contre,
est la région de la spiritualité, de l’inexplicable com-
plexité de l’appréhension de l’Univers. Ces régions du
cerveau cherchent à répondre aux mêmes questions qui
viennent du besoin naturel de réalisation de soi et im-
plicitement de comprendre sa propre nature.

Les courants de la spiritualité et de la science ont,
à tour de rôle, dominé et régi la vie des humains. À no-
tre époque, dominée par la science, nous observons ce-
pendant une recherche constante de développement
spirituel.

Dans ce contexte unique de l’histoire de l’huma-
nité, pourrons-nous arriver à réconcilier la science et la
spiritualité ? Bien sûr que oui, car l’objectif des deux
approches est le même. À un moment ou l’autre de no-
tre évolution il se produira une convergence, une ré-
conciliation qui permettra d’unir science et spiritualité
dans un dessein unique. C’est d’ailleurs déjà bien
amorcé.
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- La science et l’intuition

La science s’intéresse aux phénomènes observables
et quantifiables, et renie souvent tout ce qui semble dé-
passer le monde physique ou tangible. Par exemple, on
rejette d’emblée des concepts vivants et simples comme
l’intuition. Paradoxalement, l’expérience des scientifi-
ques indique que leur inspiration vient plus souvent
d’une démarche intuitive que d’une démarche logique
ou scientifique.

La science est à l’affût de toute nouvelle décou-
verte dans tous les domaines et, en ce sens, démontre
en apparence une large ouverture d’esprit. Pourtant, les
incidents isolés qui contredisent des éléments impor-
tants de la science sont relégués aux oubliettes sous
forme d’erreur marginale selon les modèles statistiques
établis.

On ne s’intéresse pas aux cas isolés. Il existe ce-
pendant d’innombrables exemples où ces cas fortuits
permettraient d’avancer à grands pas dans de nombreux
domaines. Par exemple, on pourrait s’intéresser davan-
tage aux nombreuses guérisons inexpliquées dont les
patients avaient pourtant été condamnés par la médeci-
ne, afin de découvrir des pistes menant à la repro-
duction systématique de tels événements pour le béné-
fice de la Société.

Il en est de même avec les démonstrations comme
le bras inflexible. La science a tenté, mais n’a pas encore
réussi à expliquer comment ce type de phénomène peut
se produire. Pourtant, les résultats physiques de ce
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genre de démonstrations sont palpables, tangibles, indé-
niables et peuvent être reproduits à volonté.

Fait intéressant, des universités américaines ont
tenté d’exploiter les notions de Ki et de coordination
du corps et de l’esprit pour rendre plus performants
leurs athlètes. Leur dessein, qui a pour but de gagner
davantage de compétitions sportives et donc de domi-
ner d’autres humains par cupidité et gloire éphémère,
rend caduques ces tentatives avant même de commen-
cer. Rappelons que le pont entre la science et la spiri-
tualité n’est pour le moment qu’en construction.

- Les postulats

Il existe des liens cohérents et sans équivoque en-
tre les connaissances scientifiques actuelles sur la ma-
tière et l’énergie et les connaissances issues de diverses
pratiques liées au Ki. Cette analyse se fonde sur deux
postulats.

Premier postulat : le Ki existe et est une forme
d’énergie présente dans l’Univers. Toute énergie a
d’ailleurs pour seule origine le Ki universel, mais prend
des formes matérielles diverses selon le mode de pro-
duction utilisé pour la créer. Seul l’élargissement de la
conscience de l’humain dans le cadre de son évolution
permettra d’appréhender la source réelle de toute
forme d’énergie. 

Deuxième postulat : les pratiques liées au Ki sont
cohérentes avec les lois qui régissent l’Univers. Rappe-
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lons que le but poursuivi par un individu dans les pra-
tiques liées au Ki se résume à s’harmoniser avec l’Uni-
vers. De cette manière, il aura accès à son potentiel na-
turel qu’il pourra exploiter de droit dans sa vie cou-
rante.

Il existe de très grandes similarités entre certaines
notions de la physique atomique (science de l’infini-
ment petit), de l’astrophysique (science de l’Univers ou
de l’infiniment grand) et les connaissances issues des
pratiques liées au Ki. Bien que la prudence soit de ri-
gueur lorsqu’il est question de ressemblances, de simi-
larités ou d’analogies, ces dernières ont tout de même la
vertu de nous permettre d’apprécier la cohérence des
affirmations sur le Ki avec les connaissances de la physi-
que moderne. Même si cette cohérence n’est pas en
elle-même une preuve, l’attitude scientifique n’est pas
incompatible avec les pratiques liées au Ki dont il est
question dans cet ouvrage, bien au contraire.

« Nous débutons toujours avec le chiffre
un pour compter quoi que ce soit. Il est
impossible que ce nombre soit réduit à zé-
ro. « Quoi que ce soit » ne peut pas pro-
venir du néant et donc « un » ne peut pas
provenir de zéro. Le Ki est comme le
nombre un. Le Ki est constitué de par-
ticules infiniment petites, plus petites
qu’un atome. Le Ki universel qui se con-
dense devient l’individu, puis il devient le
centre situé dans le bas-ventre. Le centre
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qui continue à être condensé n’atteindra
jamais zéro mais ne fera qu’un avec
l’Univers. C’est cela la nature du Ki.»

Koichi Tohei 30

- La définition du Ki

Le Ki est un ensemble infini de particules infini-
ment petites. On peut se faire une idée de ce concept
en imaginant que l’on coupe en deux un objet (telle
une pierre) et que l’on divise à son tour une des moitiés
obtenues et ce, indéfiniment. La moitié de ce quelque
chose étant toujours aussi une chose, on n’arrive ainsi
jamais à zéro, mais à un objet susceptible d’être à son
tour divisé, à l’infini. Pour comprendre comment la
matière était constituée, la science a pu isoler les élé-
ments de base, identifiant au début l’atome comme la
plus petite particule élémentaire. Les notions classiques
d’atome inventées par Démocrite indiquaient qu’il
s’agissait d’une particule insécable, probablement pour
se débarrasser de l’encombrante notion d’infini. Puis,
on a découvert que l’atome était constitué d’un noyau
autour duquel gravite l’électron. Le noyau est lui-même
constitué de deux particules : le proton et le neutron.
Récemment, on a découvert que ces particules sont
constituées de quarks et l’on estime que bientôt des
particules encore plus petites, comme les préons ou les
rishons, seront découvertes, et ainsi de suite jusqu’à la
prochaine découverte d’une particule encore plus pe-
tite.
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Cette poursuite de l’infiniment petit, qui semble
ne jamais se terminer, définit par lui-même le processus
scientifique de la découverte du Ki. Mais la notion de
Ki est plus subtile et plus fondamentale que celle des
particules.

Voici ce qu’en dit Senseï Koichi Tohei : « Ki est
l’ensemble infini de particules infiniment petites. De la même
façon, le soleil, les étoiles, les plantes, les animaux, l’esprit et le
corps humain sont tous issus du Ki universel. Le Ki est la
substance même de l’Univers, il n’a pas de commencement ni
de fin, sa valeur absolue ne s’accroît ni ne diminue. Nous
sommes un avec l’Univers, et nos vies sont une partie de la vie
de l’Univers. » 30

Cette vision des choses correspond aux connais-
sances de pointe que la science nous propose sur l’Uni-
vers. En effet, nous n’avons qu’à comparer cette descri-
ption du Ki avec celle que fait Fritjof Capra de la
connaissance moderne de la matière dans « Le Tao de la
physique », qui a par ailleurs établi avec clarté et rigueur
les rapprochements entre physique moderne et philoso-
phies orientales.

« En physique atomique, les particules subatomiques
n’ont pas de signification comme entités isolées (...). Lorsque
nous explorons la matière, la nature ne nous montre aucune
"première pierre", mais apparaît plutôt comme un réseau serré
de relations complexes entre les diverses parties d’un tout. Ces
relations impliquent toujours l’observateur d’une façon essen-
tielle. L’observateur humain constitue le dernier maillon dans
la chaîne des processus d’observation, et les propriétés de n’im-
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porte quel objet atomique ne peuvent être comprises qu’en
termes d’interaction de l’objet et de l’observateur. » 3

Le scientifique doit, comme tout être humain,
élargir sa conscience s’il désire obtenir une réelle con-
naissance de l’Univers. Les trouveurs de vérité savent
tous cela depuis déjà des millénaires. C’est la méthode
scientifique elle-même qui sera appelée à subir une mu-
tation pour graduellement rattraper la vraie spiritualité.

- Les ondes

Les expérimentations du physicien Rutherford ont
d’abord montré que les atomes, au lieu d’être durs et
indestructibles, se composent de vastes étendues d’espa-
ce dans lesquelles des particules extrêmement petites se
meuvent. Puis, la théorie quantique fit apparaître claire-
ment que même ces particules n’ont rien à voir avec les
objets solides de la physique classique. Les unités suba-
tomiques de la matière sont des unités très abstraites
qui ont un double aspect. Selon la manière dont nous
les observons, elles apparaissent tantôt comme des par-
ticules et tantôt comme des ondes.

Cette propriété de la matière est très étrange. Il
paraît impossible d’accepter le fait que quelque chose
soit à la fois une particule, c’est-à-dire une entité conte-
nue dans un très petit volume, et une onde dispersée
sur une vaste région de l’espace. Il a fallu longtemps aux
physiciens pour accepter le fait que la matière est cons-
tituée de particules qui sont également des ondes (for-
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mes immatérielles), et d’ondes qui sont également des
particules. C’est dans les détails les plus fins et les plus
étonnants sur la matière physique, obtenus aux cours
d’expériences dans les accélérateurs de particules, que la
science s’approchera le plus de l’idée du concept de Ki.

L’apparente contradiction entre l’image de la par-
ticule et celle de l’onde fut résolue d’une manière tota-
lement inattendue qui remit en question la notion de
réalité de la matière. En effet, les chercheurs découvri-
rent qu’au niveau subatomique, la matière n’existe pas
avec certitude à des places définies, mais manifeste plu-
tôt une « tendance à exister ». Les ondes associées aux
particules ne sont donc pas des ondes tridimensionnel-
les « réelles », à la différence des ondes aquatiques ou
sonores, mais des ondes de probabilités, quantités ma-
thématiques abstraites relatives aux chances de décou-
vrir des particules en des lieux divers et dotées de diver-
ses propriétés. Cela peut sembler une idée étrange, mais
tout autre façon de comprendre le monde de l’infini-
ment petit entre en contradiction avec les résultats des
expérimentations.

Les adeptes du Zen considèrent la vie telle une il-
lusion parfaite. Cela ne parait-il pas vraisemblable du
point de vue scientifique lorsqu’on affirme que la ma-
tière est constituée de particules infiniment petites qui
manifeste une tendance à exister...?

Nous savons que les ondes radio, les ondes lumi-
neuses ou les rayons X sont toutes des ondes électro-
magnétiques, électricité oscillatoire et champs magné-
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tiques différant seulement par la fréquence de leurs os-
cillations, et que la lumière visible est seulement une
petite fraction du spectre électromagnétique. Il s’agit là
de la théorie de l’électrodynamique. Cependant, à
l’époque où les scientifiques établirent que la lumière
n’était rien d’autre qu’un champ électromagnétique al-
ternatif se propageant dans l’espace sous forme d’on-
des, on tenta d’interpréter ces découvertes dans le cadre
de la mécanique classique de Newton.

Dans la conception newtonienne, les forces
étaient strictement liées aux corps sur lesquels elles agis-
saient. Mais maintenant, le concept de force a été rem-
placé par le concept beaucoup plus subtil de champ
ayant sa propre réalité et pouvant être étudié sans réfé-
rence aucune aux corps matériels. Ce fut Einstein qui,
cinquante ans plus tard, affirma l’inexistence de l’éther
et conclut que les champs électromagnétiques étaient
des entités physiques qui pouvaient se propager à tra-
vers un espace vide, et pour lesquels on ne pouvait
donner une explication mécanique.

Hermann Weyl écrit : « Selon la théorie du champ,
une particule matérielle telle qu’un électron est simplement un
petit domaine du champ électrique à l’intérieur duquel la
force prend des valeurs extrêmement élevées, indiquant qu’une
énergie relativement importante est concentrée dans un très
petit espace. Un tel nœud d’énergie, qui n’est en aucune façon
clairement délimité par rapport au reste du champ, se propage
dans l’espace vide comme une onde aquatique traversant la
surface d’un lac ; il n’existe pas de substance unique dont se-
rait composé l’électron à tout moment. » 3
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Fritjof Capra établit clairement le lien entre
« champ » et « Ki » : « Dans la philosophie chinoise, cette no-
tion de champ est non seulement implicite dans la notion de
Tao, qui est un vide sans forme alors même qu’il engendre
toutes les formes, mais également explicite dans le concept de
Ki... Le mot Ki (Chi) signifie littéralement "gaz" ou "éther" et
fut utilisé dans l’ancienne Chine afin de désigner le souffle vi-
tal ou l’énergie animant le cosmos. » 3

Les néo-confucéens développèrent une notion du
Ki qui offre la plus frappante ressemblance avec le
concept de champ quantique en physique moderne.
Comme le champ quantique, le Ki est connu comme
une forme de la matière ténue et imperceptible qui,
présente à travers tout l’espace, se condense en objets
matériels solides.

Selon les mots de Tchang Tsai : « Lorsque le Ki se
condense, il devient manifeste, il a alors des formes. Lorsqu’il
se disperse, il n’est plus visible et il n’a plus de formes. Au
moment de sa condensation, est-il possible de dire qu’il est au-
tre que temporaire ? Mais, au moment de sa dispersion, a-t-on
le droit d’en déduire hâtivement qu’il est donc inexistant ? »3

Ainsi, le Ki se condense et se disperse régulière-
ment, produisant toutes les formes matérielles qui, ulté-
rieurement, se dissoudront dans le Cosmos.

Comme le dit Tchang Tsai : « Le Grand Vide ne
peut qu’être composé de Ki ; ce Ki ne peut que se condenser
pour former toutes choses ; et ces choses ne peuvent qu’être
dispersées pour former à nouveau le Grand Vide.» 3
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Dans les deux visions du monde, science occiden-
tale et philosophie orientale, le champ, ou le Ki, est
non seulement l’essence sous-jacente de tous les objets
matériels, mais conduit leurs interactions sous forme
d’ondes.

- Le vide n’existe pas

On réfère au « vide » pour identifier la masse som-
bre de l’Univers. Pourtant, les progrès de la science in-
diquent que cette masse sombre, constituant l’essentiel
de la masse cosmique, est constituée en réalité de
champs et de particules qui interagissent plus faible-
ment que les électrons et les quarks. Qui plus est, la
physique cosmologique a découvert récemment qu’une
« mystérieuse énergie » présente dans l’Univers produit
une accélération. Selon des théories mécaniques des
corps et des forces induites, les chercheurs ont toujours
voulu démontrer que l’Univers se contractait. Ce n’est
pas le cas : l’Univers est en expansion. C’est dire que,
contre toute attente, l’énergie cosmique domine sur la
matière.

« Notre Univers n’est pas ce qu’il paraît être. Les étoiles
visibles, les nuages de gaz, la poussière et les débris cosmiques
comptent pour moins de 10 % de la masse qui, selon les scien-
tifiques, doit forcément exister. Les astronomes, les astro-
physiciens et les physiciens mènent en ce moment des recher-
ches intensives pour trouver l’énergie invisible sans laquelle no-
tre galaxie et notre Univers physique ne pourraient exister. » 2
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Le vide n’existerait donc pas dans l’Univers. Cette
absence de vide confirme donc l’existence d’une subs-
tance universelle définie ici comme le Ki universel. Ain-
si, une philosophie ou une doctrine vouée à l’appréhen-
sion du vide serait donc contradictoire avec la structure
même de l’Univers. Notons que la notion de vide est
souvent confondue avec celle de la vacuité, « Ku », qui
signifie un état de non-entrave du mental d’une per-
sonne. Ce qui est très différent.

Dans la pratique du Ki, on insiste souvent sur la
différence entre relaxation morte et vivante, et sur la vi-
sualisation de courants d’énergie ou de vibration. Cette
vision des choses s’accorde bien avec celle de la science,
où la matière est comprise comme essentiellement dy-
namique, en mouvement et rythmée.

La physique décrit la plupart des particules maté-
rielles comme liées à des structures moléculaires ato-
miques et nucléaires et, par conséquent, qui ne sont pas
au repos, mais qui ont une tendance inhérente à bou-
ger. Selon la théorie quantique, la matière n’est donc
jamais inerte, mais toujours en état de mouvement.

Les objets matériels qui nous entourent peuvent
sembler passifs et inertes mais, lorsque nous agrandis-
sons un tel objet inerte, minéral ou autre, nous obser-
vons qu’il est plein d’activité. Tous les objets dans notre
environnement sont composés d’atomes liés les uns aux
autres pour former une variété de structures molécu-
laires qui ne sont pas rigides et immobiles, mais oscil-
lent selon leur température et en harmonie avec les vi-
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brations thermiques de leur environnement. Dans les
atomes vibrants, les électrons sont liés au noyau atomi-
que par des forces électriques qui tendent à les rappro-
cher autant que possible, et ils répondent à cet empri-
sonnement en tourbillonnant avec une extrême rapidi-
té.

« La physique moderne ne décrit donc pas la matière
comme inerte et passive mais comme animée d’un mouvement
perpétuel, dansant et vibrant, dont les rythmes sont déterminés
par les structures moléculaires, atomiques et nucléaires ».3

De même que la notion d’objets solides a été ané-
antie par la physique atomique (science de l’infiniment
petit), l’espace vide a perdu sa signification en astrophy-
sique et en cosmologie (sciences de l’Univers dans ses
grandes dimensions).

Les théories des champs de la physique moderne
nous obligent à abandonner la distinction classique en-
tre les particules matérielles et le vide. La théorie du
champ de gravité d’Einstein et la théorie du champ
quantique montrent toutes deux que les particules ne
peuvent être séparées de l’espace qui les entoure. D’une
part, elles déterminent la structure de cet espace ; de
l’autre, elles ne peuvent être considérées comme des en-
tités isolées, mais doivent toutes être perçues comme les
condensations d’un champ continu présent dans tout
l’espace. Dans la théorie des champs quantiques, ce
champ est considéré comme le fondement de toutes les
particules et de toutes leurs interactions.
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« Le champ existe toujours et partout ; il ne peut jamais
être supprimé. Il est le support de tous les phénomènes maté-
riels. C’est le « vide » à partir duquel le proton crée les mésons.
L’existence et la disparition des particules sont seulement des
formes du mouvement du champ. » 3

La distinction entre matière et espace vide a dû
être abandonnée lorsqu’il est devenu évident que des
particules virtuelles pouvaient spontanément procéder
du vide et disparaître à nouveau sans qu’aucune autre
particule de forte interaction ne soit présente. Dans le
vide, il peut arriver qu’un antiproton, un proton et un
pion soient formés à partir de rien et disparaissent à
nouveau. Selon la théorie du champ, les événements de
cette sorte se produisent continuellement. Le vide n’a
rien à voir avec le néant. Au contraire, il contient un
nombre illimité de particules qui naissent et disparais-
sent sans fin. C’est le Ki.

Fritjof Capra affirme : « C’est là le plus étroit pa-
rallèle en physique moderne avec le vide au sens oriental.
Comme le vide oriental, le « vide physique », ainsi nommé
dans la théorie du champ, n’est pas un pur néant, mais
contient la potentialité de toutes les formes du monde des par-
ticules. Ces formes, à leur tour, ne sont pas des entités physi-
ques indépendantes, mais simplement des manifestations tran-
sitoires du vide fondamental sous-jacent. » 3

La relation entre les particules virtuelles et le vide
est une relation essentiellement dynamique ; le vide est
vraiment un « vide vivant » vibrant, selon des rythmes
infinis de création et de transformation. Beaucoup de
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physiciens considèrent la découverte de la qualité dyna-
mique du vide comme l’une des plus importantes de la
physique moderne. Les résultats de la physique moder-
ne semblent ainsi confirmer les paroles du sage chinois
Tchang Tsai :

 « Quand on sait que le Grand Vide est plein de Ki, on
sait que le Néant n’existe pas. » 3

- Les pratiques de Ki

Nous avons commencé ce chapitre en rappelant le
postulat que le Ki existe et qu’il est une forme d’énergie
présente dans l’Univers. Nous avons ensuite présenté
les similarités entre les notions avancées d’espace, de
vide, de matière et le Ki : le Ki peut donc raisonnable-
ment être appréhendé comme un ensemble infini de
particules infiniment petites. Toute énergie et matière
est une expression concentrée de Ki universel, la subs-
tance même de l’Univers.

Bien qu’il soit plus que raisonnable de croire que
le Ki existe, la science n’a pas démontré que cette
« énergie » pouvait être utilisée pour obtenir les résultats
que l’on obtient dans les pratiques liées au Ki. Pour-
tant, lorsque nous expliquons le « fonctionnement » des
techniques de Ki, nous affirmons que cette énergie vi-
tale peut être bougée et utilisée par un être humain. Les
effets des mouvements de Ki issus de ces pratiques sont
observables et tangibles.
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« Les Aïkidoïstes voient le Ki comme l’énergie uni-
verselle présente en toute chose, un concept sou-
vent difficile à accepter pour les occidentaux. Si
l’idée de diffuser un rayon d’énergie du bout de vos
doigts aux confins de l’Univers rebute à votre bon
sens, alors pensez plutôt en termes « d’attention »
ou « d’esprit » et servez-vous de cette visualisation
comme d’un moyen. C’est ce que fit Einstein qui
s’imagina transporté par une onde lumineuse pour
développer sa théorie de la relativité. Si c’était «
vrai », que verriez-vous, comment vous sentiriez-
vous ? Est-ce qu’Einstein s’est fait transporter par
un rayon de lumière ? Non, pas au sens littéral,
mais cette expérience fut « vraie » en cela qu’elle
l’a mené à des résultats concrets : cette visualisa-
tion lui a permis de voir et de comprendre des faits
bien réels. (Carol Shifflet) »

Mais comment la conscience, la pensée ou une
philosophie peut-elle influer physiquement sur une si-
tuation donnée, sur la matière ou même sur la subs-
tance de l’Univers ?

- Diffusion du Ki

À l’instar d’une étoile qui émet son rayonnement
chaotique dans le cosmos, une personne coordonnée
met en mouvement le Ki universel dans toutes les di-
rections. Ces particules infiniment petites sont concen-
trées dans une direction lorsque la personne émet une



- 206 -

intention, une attention ou simplement une pensée qui
visualise un flot énergétique. C’est le cas de l’exercice
du bras inflexible dont le résultat se traduit par une ré-
sistance physique supérieure sans nécessiter d’effort
physique apparent.

Les physiciens, dans le cadre de l’étude de la mé-
canique quantique, ont observé que lorsqu’on mesure
un mouvement comme le « spin » d’un électron, qui au
départ n’a pas de direction définie, ce dernier prend
une orientation ou une direction précise. Ceci est dû
au fait que l’acte de mesure modifie la fonction d’onde
de l’électron.

Ce phénomène réfère au « dualisme de Copenha-
gue ». La difficulté rencontrée vient du fait que l’obser-
vateur ne peut se dissocier de l’observation puisqu’il fait
partie intégrante de ce qu’il observe. La science ne peut
s’isoler de l’Univers pour pouvoir l’observer et, inci-
demment, elle aura toujours à faire face à l’homme et à
sa conscience comme élément d’influence du tout uni-
versel. Inévitablement, l’être humain influence donc le
mouvement universel et vice-versa. Le mouvement de
Ki suit également cette règle et c’est pourquoi il peut se
produire en prenant une direction définie. Il se produit
obligatoirement de toute façon, au moins de manière
chaotique puisque, suivant les règles universelles, il ne
saurait être question d’immobilisme dans l’Univers.

Nous pouvons donc affirmer que la conscience de
l’humain joue un rôle déterminant et qu’il pourra un
jour se servir de cette influence afin obtenir des résul-
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tats prévisibles sur la matière. Pourtant, la pratique du
Ki rend tangible l’organisation d’un mouvement de Ki
dirigé. C’est l’incidence de la conscience et de l’action
qui rend possible de tels résultats. Les personnes qui
ont une connaissance profonde du Ki et une cons-
cience élargie sont capables d’influencer la matière ou
le tangible aussi bien que l’immatériel ou l’intangible !
C’est de cette manière que nous réussissons de vérita-
bles prodiges en Aïkido, que nous stimulons la vitalité
d’une autre personne, que nous donnons une direction
souhaitable aux événements, etc.

- La magie

Les résultats obtenus en utilisant le Ki sont sou-
vent étonnants et difficilement explicables par le sens
commun. Ils échappent à ce qu’on a l’habitude d’expé-
rimenter en psychologie ou en physiologie. Cependant,
nous aurions tort de chercher à voir là des forces mysté-
rieuses ou « magiques ».

Une anecdote rapportée par William Reed expri-
me bien cette idée : « Lors d’un séminaire à Los Angeles,
Senseï Tohei se trouva avec un professeur de Karaté qui fixait
un encrier avec intensité. Il demanda au professeur ce qu’il
faisait, et ce dernier lui répondit qu’il essayait de faire bouger
l’encrier avec son Ki. Il demanda à Senseï Tohei si lui-même
pouvait le faire, et si oui, pouvait-il en faire une démonstra-
tion. Tohei répondit qu’en effet, cela lui était possible et qu’il
serait heureux de s’exécuter. Il prit alors l’encrier dans sa main
et le déplaça de l’autre côté de la table. Le professeur de kara-
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té protesta en disant que non, il ne fallait pas utiliser sa main.
Tohei répondit qu’au contraire, c’est son Ki qui a déplacé sa
main, et que la main a déplacé l’encrier : S’il n’était nul be-
soin du corps, pourquoi alors rester en vie ? Le Ki déplace le
corps, et le corps déplace les objets ».

- L’entropie

La cosmologie rend compte de la création de
l’Univers. La naissance d’une étoile est issue de parti-
cules gazeuses en mouvement qui, sous l’effet de leur
propre gravité, s’effondrent sur elles-mêmes. La matière
se contracte, devient opaque, se réchauffe et il en ré-
sulte un embryon stellaire essentiel à la vie. Le chaos,
ou désorganisation, qui régnait parmi les particules en
mouvement avant la naissance de l’étoile a diminué.
On parle ici d’une réduction de leur entropie. Par ail-
leurs, l’émission chaotique dans l’espace de photons
lumineux émanant de l’étoile accroît l’entropie de
l’Univers, et incidemment sa structure. L’étoile, struc-
ture organisée, est maintenant créatrice de chaos en
émettant ses rayons dans toutes les directions.

Les photons lumineux du Soleil qui frappent la
surface de la Terre sont absorbés et cette énergie, dans
certaines conditions, est l’élément déclencheur et es-
sentiel à l’édification de la vie. Du chaos, on observe
donc l’apparition de structures organisées évoluant jus-
qu’à des niveaux de plus en plus complexes. Cepen-
dant, à l’instar de la naissance de l’étoile, l’organisation
de structures réduit l’entropie de celles-ci et augmente
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l’entropie de l’Univers. Toute création (physique ou in-
tellectuelle) engendre une transformation énergétique
qui produit un retour vers le cosmos d’une nouvelle
énergie.

Par exemple, l’absorption de photons lumineux à
la surface de la Terre occasionne une émission de
rayons infrarouges vers le cosmos. L’énergie solaire
n’est donc pas consommée mais transformée. Dans ce
processus d’échange et de transformation, notre monde
relatif s’organise, ou se développe, contribuant ainsi à la
croissance de l’Univers.

L’organisation de structures requiert donc un ap-
port énergétique. On observe que plus la structure est
complexe, plus grand est l’apport énergétique requis
pour la réaliser et plus grand est le nombre de structu-
res moins complexes. Au fil du temps, l’organisation
des structures ressemble quelque peu à une forme py-
ramidale. Ainsi, il existe beaucoup moins de structures
végétales que minérales, beaucoup moins de structures
animales que végétales, etc. S’il existe des structures
plus complexes que l’être humain, on ne les a pas en-
core découvertes ou notre conscience ne nous permet
pas encore de les saisir. Dans le cas de structures très
complexes, on observe également que ces structures
sont beaucoup plus fragiles que les structures inférieu-
res et requièrent un flot énergétique supplémentaire
pour se maintenir.

Les lois universelles d’échange énergétique s’appli-
quent de la même façon à l’être humain qui doit payer
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son tribut de retour énergétique vers le cosmos afin de
maintenir sa propre structure évolutive et produire sa
croissance. Ainsi, les potentiels nombreux d’un être
humain peuvent être développés à condition d’entre-
prendre un processus qui réduise sa propre entropie et
que, ce faisant, il se produise un accroissement de
l’entropie universelle.

D’un point de vue scientifique, c’est ce qui est en-
tendu lorsque, dans l’étude du Ki, il est question de
« diffusion » du Ki universel (mouvement, échange
énergétique passant par le centre d’un individu dans la
réalisation d’un potentiel), de « clarté d’esprit » (dimi-
nution de l’entropie d’un individu ou concentration,
par opposition à chaos, négativité ou confusion de
l’esprit) et de « création » de l’Univers (accroissement de
l’entropie de l’Univers et croissance d’une structure
existante). Ce mouvement énergétique naturel (en har-
monie avec la Création) est la source du développement
de l’être humain. La pratique qui découle de l’étude du
Ki met de l’avant des processus systématisés de main-
tien et d’accélération de ces mouvements énergétiques.

Seuls les effets produits par ces mouvements sont
mesurables physiquement, biochimiquement et biolo-
giquement et non le mouvement lui-même. C’est pour-
quoi la science, au moyen de sa méthodologie, n’arrive
pas encore à cerner le Ki. Par ailleurs, les effets psy-
chosociaux produits sur le plan individuel par les prati-
ques liées au Ki sont remarquablement évidents, mais
difficilement mesurables puisqu’ils se rapportent à cha-
que personne individuellement.
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- Les aléas de la science

Si on analyse des phénomènes naturels de ma-
nière scientifique, on se doit d’en décortiquer les com-
posantes et de quantifier d’innombrables données pour
obtenir des résultats parfois douteux. Prenons l’exem-
ple de l’analyse d’une personne qui marche. La science
a révélé qu’à chaque pas qu’un être humain exécute, il
frise la catastrophe. Aux yeux de la science, il semble
que ce phénomène soit un véritable prodige. Pourtant,
la grande majorité des humains sont évidemment capa-
bles de le faire naturellement, sans tomber et sans
même y penser. Il en est de même avec le Ki. Il est na-
turel pour l’être humain de bouger le Ki et de l’utiliser.
Nous le faisons tous consciemment ou non, les uns par-
fois plus habilement que les autres. Il est bien de
connaître les vues et l’avancement de la science, sans
toutefois s’y subordonner. Nous n’avons qu’à constater
consciemment notre véritable nature sans autres consi-
dérations. C’est ainsi que de nombreux humains ont
transcendé la science actuelle depuis des millénaires.

- Le Big Bang

Dans la production d’un mouvement de Ki, nous
faisons souvent référence à la diffusion du Ki à l’infini.
Un débat sur la cosmologie de l’Univers met en cause
la structure de l’Univers. Les théories s’opposent pour
déterminer si l’Univers est fini ou infini. Dans un Uni-
vers fini, on pense que la réalité que l’on perçoit n’est
qu’un retour de lumière semblable à un jeu de miroir
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nous laissant paraître l’Univers beaucoup plus grand et
complexe qu’il ne l’est en réalité. Même si c’était le cas,
cela implique donc que la trajectoire des photons lumi-
neux suit une course sans fin pour produire l’illusion
d’infini. Dans un cas comme dans l’autre, la possibilité
d’une diffusion du Ki universel à l’infini est probante.

Par ailleurs, vue sous l’angle de l’espace-temps, on
tente d’expliquer la création de l’Univers à partir d’évé-
nements chronologiques dont le point de départ est
communément appelé le « big-bang ». Cette thèse a
même pu déterminer l’âge de l’Univers à 15 milliards
d’années même si on ne sait pas ce qui s’y passait aupa-
ravant. Somme toute, la diffusion du Ki à l’infini est
une visualisation cohérente avec l’Univers.

Les connaissances scientifiques actuelles et l’étude
du Ki convergent dans la même direction en ce qui a
trait à la compréhension de l’être humain et de
l’Univers. La science et l’étude du Ki ne s’opposent en
rien. La pratique du Ki n’est qu’un moyen, plus intuitif
que la science sans doute, mais définitivement plus sys-
tématique et organisé que des préceptes philosophiques
de développement du potentiel d’un être humain.
Sciences, étude du Ki et philosophies empruntent des
chemins différents pour découvrir les mêmes vérités.
Peut-être ne pouvons-nous pas encore démontrer scien-
tifiquement les mouvements de Ki qu’un être humain
peut produire, mais nous ne pouvons pas nier leur exis-
tence non plus lorsque nous expérimentons des exerci-
ces pratiques de Ki avec un partenaire.
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XIII - Pourquoi élargir sa conscience ?

La philosophie selon Larousse se définit comme
suit : « Exercice de la raison dans les domaines de la pensée et
de l’action… Conception de ce que l’on se fait des problèmes
de la vie, du monde ».

Issus de centaines d’années avant Jésus-Christ, les
travaux des philosophes grecs ont eu une grande influ-
ence sur la pensée actuelle du monde entier, incluant
l’Islam. De nombreux habitants de cette planète ont
subi cette influence pour guider leurs pensées et leurs
actions.

L’emprise de la religion, de l’éducation et de
nombreux autres mécanismes de contrôle des masses de
notre Société ont également influencé notre façon
d’agir. Voici le bilan actuel : selon l’Institut Interna-
tional d’Études Stratégiques (IISS) de Londres, le XXième

siècle aura été le plus sanglant de l’histoire de l’huma-
nité avec ses 250 guerres et ses 110,4 millions de victi-
mes. Peut-être serait-il temps de commencer à penser
par nous-mêmes plutôt que de continuer à subir des in-
fluences…

« On ne saurait défaire l’histoire. Éviter
de la refaire suffirait. »

Gilles Vigneault 43
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Pour éviter de refaire l’histoire nous devrions au
moins nous abstenir de nous donner bonne conscience
en niant ou en minimisant les erreurs du passé dont
nous avons tous fait partie au cours de nos incarnations
antérieures.

- Les sceptiques

La conception de la nature humaine a toujours
suscité la controverse. Depuis le développement de la
méthode scientifique, les sceptiques sont nombreux et
souvent, ils sont propagateurs de désinformation. À ti-
tre d’exemple : un auteur a décrit dans un magazine de
scepticisme américain une démonstration de compré-
hension du Ki offerte par un professeur de Chi-gong.
Cette démonstration consistait à renverser plusieurs
partenaires d’entraînement d’une seule main. Puis, on
essaya de soulever le professeur mais sans succès. Notre
auteur sceptique a procédé à l’étude de la « vidéo » pour
conclure qu’il s’agissait d’une démonstration truquée
basée sur les motifs suivants : les étudiants étaient pro-
jetés à des distances différentes ; leurs visages étaient
parfois grimaçants, parfois souriants ; et il serait mal
venu pour un étudiant de réussir à soulever son profes-
seur durant une émission nationale de télévision.

Ce genre d’analyse est stérile mais, en étant pré-
sentée sous une enseigne pseudo-scientifique, elle de-
vient crédible pour de nombreuses personnes qui au-
raient pu apprendre et ainsi élargir leur conscience. Ce
scepticisme est puéril et vise simplement à contrôler la
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pensée des autres. De tels exercices comme le corps qui
ne peut être soulevé ou celui de renverser plusieurs per-
sonnes sont très faciles à réaliser et à enseigner. Ça ne
prend que quelques minutes. Vous en serez même ca-
pables en lisant cet ouvrage et en expérimentant les
principes universels de coordination du corps et de
l’esprit. Le sceptique est réellement le prisonnier de son
propre mental. C’est parce qu’il est négatif et fermé
qu’il ne s’implique pas et n’expérimente pas. Il est le re-
flet de la réussite de l’emprisonnement mental généré
par la science.

La rationalité n’est qu’une conception du mental.
Elle n’a qu’une valeur contextuelle et s’y attacher, un
tant soit peu, limite la conscience.

« Les gens qui ont une conscience ordi-
naire sont des esclaves ignorants. Ils sont
comme les enfants aveugles d’une riche
famille assise dans la salle des trésors. Ils
ne voient rien mais en se déplaçant bous-
culent les trésors et se blessent eux-mê-
mes. »

Chih I (538-597) 36

- Libérer l’esprit

Les pratiques de Ki présentées dans cet ouvrage ne
poursuivent en réalité qu’un seul but, initier la libé-
ration de l’esprit par l’acquisition intuitive de connais-
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sances de soi et de l’Univers. C’est la raison pour la-
quelle on choisit d’élargir sa conscience et de devenir
lucide, c’est-à-dire : libérer son esprit et laisser l’expres-
sion de soi se réaliser. Cela signifie penser par soi-
même, saisir la réalité des choses et assumer pleine-
ment ses responsabilités. C’est également le processus
de partage de toutes les connaissances avec ses sembla-
bles.

Ce qui permet l’éveil d’un individu, c’est sa pro-
pre prise de conscience et aucune pratique doctrinale
ou religieuse, ni aucun guide, ne peut réaliser cela pour
vous. Vous seul le pouvez !

Mais que va-t-il donc se produire lorsque chacun
de nous élèvera sa conscience et s’éveillera ? Eh bien,
l’harmonie et la paix règneront en maîtres sur la
Terre et dans le cœur des humains.

Nous devons sortir des cadres établis, ne rien
prendre pour acquis et questionner sans cesse les tradi-
tions, les croyances, les rituels et tout ce qui est assumé
comme vrai ou normal dans notre Société.

Le fait d’être conscient et libre évite de se dénan-
tir de sa pensée. Parfois, il peut nous sembler ardu
d’aller à contre-courant, mais cela nous permet tout de
même de créer notre propre vie. Suivre le courant est le
plus souvent la voie de la facilité, sans expression ; c’est
aussi la voie que même le poisson mort peut suivre…
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La Liberté

À la porte de votre cité, et au coin de votre feu, je vous
ai vus vous prosterner et adorer votre propre liberté. Comme
des esclaves qui s’humilient devant un tyran et qui le louent
quoiqu’il les passe au fil de l’épée.

Oui, dans les jardins du temple et à l’ombre des murs de
la forteresse, j’ai vu les plus libres d’entre vous porter leur li-
berté comme un joug et une paire de menottes.

Et mon cœur a saigné au dedans de moi ; car vous ne
serez libres que lorsque le désir même de rechercher la liberté
deviendra votre fardeau, et lorsque vous cesserez de parler de
liberté comme d’un but et d’un accomplissement.

Vous serez libres en vérité non pas lorsque vos jours se-
ront sans souci, ni vos nuits sans désir et sans peine, mais plu-
tôt lorsque ces choses encadreront votre vie et que vous vous
dresserez au dessus d’elles, nus et sans entrave.

Et comment surmonterez-vous les angoisses qui hantent
vos jours et vos nuits, si vous ne pouvez briser les chaînes,
qu’au début de votre perception, vous avez fixées au centre de
votre esprit.

En vérité, ce que vous appelez liberté est la plus forte de
ces chaînes, quoique ses maillons brillent dans le soleil et vous
aveuglent.

Et que disperserez-vous pour être libres, sinon des frag-
ments de votre propre moi ?

Si c’est une loi injuste que vous voulez abolir, cette loi,
vous l’avez écrite de votre propre main sur votre propre front.
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Vous ne pourrez l’effacer en brûlant vos livres de droit, ni en
lavant les fronts de vos juges, même si vous y versiez tout
l’océan.

Car comment un tyran peut-il gouverner des hommes li-
bres et fiers s’il n’existe pas de tyrannie dans leur propre liberté
ni de honte dans leur propre fierté ?

Et si c’est une inquiétude que vous voulez chasser, celle-
ci ne vous a pas été imposée : c’est vous qui l’avez choisie. Si
c’est une crainte que vous voulez dissiper, cette crainte est
dans votre propre cœur et non dans la main de celui que vous
craignez.

En vérité, toutes choses se meuvent en vous dans une
demi-étreinte constante, celles qui vous répugnent et celles que
vous chérissez, celles que vous poursuivez et celles auxquelles
vous voulez échapper.

Ces choses se meuvent en vous comme des lumières et
des ombres entrelacées. Et lorsque l’ombre se dissipe et dispa-
raît, la lumière qui s’attarde devient l’ombre d’une autre lu-
mière.

Et ainsi, lorsque votre liberté perd ses entraves, elle de-
vient elle-même l’entrave d’une plus grande liberté. »

Khalil Gibran (Le Prophète) 15
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Pratiques de vie avec Ki
( Conclusion )

Lorsqu’une personne diffuse le Ki universel dans
sa vie courante, un certain nombre de traits de carac-
tère et d’attitudes apparaissent.

Ces qualités, ou dimensions spirituelles, sont in-
nées en chacun de nous. Elles font surface naturelle-
ment lorsqu’une personne réalise l’union de son corps
et de son esprit. Chacune de ces dix dimensions est
brièvement décrite ci-dessous.

Aimer et protéger toute chose de la Création.

Nous vivons à une époque marquée par des con-
flits et la violence, où même les génocides sont devenus
monnaie courante. Beaucoup de gens ont perdu la Voie
universelle et succombent à l’intolérance et à la haine.
La vraie nature de l’être humain est cependant d’aimer
et de protéger toute chose de la Création.

Si des comportements de masse sont destructeurs,
ils ne sont en fait que le reflet de l’inconscience de
l’ensemble des comportements individuels. Le sort de
l’humanité est donc réellement entre les mains de cha-
cun d’entre nous. Seulement notre attitude et notre ac-
tion individuelle peuvent améliorer la Société.
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« Notre existence est le fruit du Ki univer-
sel. Soyons reconnaissants d’être nés non
pas végétaux ou animaux, mais comme
Seigneurs de la Création.

Engageons-nous à remplir nos missions en
aidant à guider le développement et la
création de l’Univers. »

Koichi Tohei 30

Un esprit inébranlable en toute circonstance.

Maintenir un esprit inébranlable signifie faire face
à tout événement, aussi surprenant qu’il puisse être,
sans perdre son sang froid et surtout sans laisser son es-
prit se faire dominer et contrôler par l’événement (sur-
tout lorsqu’il est terminé). Seule une personne qui ré-
alise l’union de son corps et de son esprit peut y parve-
nir.

Regard posé et comportement paisible.

Nous savons que les tensions dans le corps empê-
chent une personne de se concentrer ou de se coordon-
ner. Une personne relaxée affiche des yeux doux et
humains et se comporte paisiblement, projetant ainsi
l’image réelle d’une grande stabilité.

Bien des artistes martiaux montrent des yeux durs
et agressifs. C’est une erreur magistrale de penser que
ce comportement aidera dans une situation difficile,
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puisqu’en produisant des tensions physiques, on renon-
ce alors à son potentiel. Forcer les yeux occasionne des
tensions dans tout le corps et produit une rupture de
coordination.

Exprimer de la gratitude envers la vie.

« Soyons reconnaissants d’être nés sous la
forme d’êtres humains avec les potentiels
de création et d’élargissement de la cons-
cience. De jeunes gens qui ont perdu la
Voie de l’Univers diront parfois qu’ils
n’ont pas demandé à venir au monde.
Pourtant, rien ne saurait naître du
néant. Nous venons donc forcément de
quelque part même si la forme que nous
avions avant d’être nés était différente.

L’Univers pourvoit à nos besoins depuis
notre naissance et nous devons montrer
de la gratitude pour tout ce que nous
avons. Même pour les épreuves de la vie
qui n’ont d’autres buts que de nous faire
grandir. Nous devons également exprimer
cette gratitude à ceux qui nous apportent
leur aide. En étant reconnaissant envers
la vie, nous rendons compte des bienfaits
que l’Univers nous a livrés. Il est donc fu-
tile de se plaindre inutilement, car nous
perdons alors la Voie de l’Univers. »

Koichi Tohei 30
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La pensée universelle.

L’Univers constitue un tout indissociable. Puisque
tout est interconnecté, chaque intervention humaine
produit un impact sur le tout. La pensée universelle est
la réelle prise de conscience de ce fait. Le comporte-
ment individuel implicite qui en découle se résume à :
« faire le bien ».

Mon Senseï m’a dit un jour : « Nous pouvons perdre
notre emploi ou notre maison parce que ce genre de choses est
bien éphémère dans notre monde. Par contre, ce que l’on ne
peut nous enlever, c’est notre Être véritable ». Il est vrai que
nous ne possédons réellement aucun bien autre que
nous-mêmes. Un enfant qui naît n’a-t-il jamais apparte-
nu réellement à ses parents ? Non. Pas plus que tout ce
nous croyons posséder. Réalisons enfin que ce sont des
prêts de l’universel et soyons reconnaissants en parta-
geant les fruits de sa bénédiction avec nos semblables.
Ainsi, le détachement est accessible à tous.

L’illusion que nous pouvons posséder réellement
quelque chose n’est qu’un bien triste piège. L’histoire
de l’humanité ne cesse de nous montrer les innombra-
bles grandes détresses provoquées par la soif de pouvoir
et la cupidité des hommes.

La pensée universelle est la clé de la paix dans le
monde et l’espoir d’un avenir brillant pour l’humanité.
Elle commence par le respect des autres, de tous les
êtres vivants et de toute chose.
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« Celui qui veut suivre la Voie de l’univers a
l’esprit clair. Celui qui met les principes univer-
sels en pratique a un esprit qui recherche la vé-
rité. Aussi intelligent que peut sembler un chien
ou un singe, ils ne peuvent développer un esprit
universel. Seuls les êtres humains ont le privi-
lège et la capacité d’y arriver. Si vous avez un
esprit qui recherche la vérité, vous êtes vrai-
semblablement heureux parce que cela démon-
tre que vous êtes un être humain authentique.»

Koichi Tohei 30

Générosité et indulgence.

Nous faisons tous des erreurs puisque personne
n’est parfait. Le développement d’un être humain est
sans fin. La grandeur d’une personne, c’est de s’accep-
ter comme elle est en poursuivant son processus de dé-
veloppement et d’amélioration qui ne dépend au fond
que de bonne volonté. Seul un esprit calme et clair peut
réaliser une telle chose. Par contre, la médisance et le
dénigrement viennent des gens confus qui ne s’accep-
tent pas. Comment peut–on dénigrer une autre per-
sonne du seul fait de la couleur de sa peau, de son ap-
partenance à un groupe religieux, de ses origines, de ses
idées différentes, etc. ?

Il sera toujours facile de trouver quelque chose à
redire sur un autre puisque nul n’est parfait, et finale-
ment il ne restera plus rien, ni personne de satisfaisant
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en ce monde. À l’opposé, si nous encourageons les
bonnes qualités et les bons gestes, nous nous retrouve-
rons entouré de personnes positives qui abandonneront
peu à peu leurs côtés négatifs.

Chaque individu est un esprit, une entité habitant
un corps, un véhicule biologique qui existe pour expé-
rimenter l’Univers illusoire dense c’est-à-dire le monde
physique. Les humains sont à la source un esprit uni-
que : l’Esprit Un. Il est naturel d’avoir ses propres opi-
nions, car chacun de nous voit le monde selon sa pro-
pre perspective qui vient du fait d’habiter un corps phy-
sique différent des autres. Dans le monde physique, un
individu est, dans sa forme, une expression du Ki uni-
versel.

Faire le bien sans attendre de récompense.

« Tel le nombre un qui ne peut jamais être fractionné
jusqu’à zéro, tout ce qui est dit et fait n’est jamais complè-
tement effacé. Un vieux dicton oriental nous dit : « Qui sème
le bien récoltera le bien, qui sème le mal moissonnera le mal. »
Tout ce que nous faisons nous revient d’emblée. Ainsi, nous
devons faire le bien dans le secret sans penser à notre propre
bonheur. Cela signifie d’agir pour le bien d’autrui sans attirer
l’attention, sans éloge, ni dans l’espoir d’obtenir de récom-
pense. C’est ce que signifie Intoku. Le meilleur moyen de ré-
aliser Intoku est de suivre la Voie universelle en guidant les
autres dans cette Voie. »

Koichi Tohei 30
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Intoku signifie faire le bien secrètement. Poser un
tel bon geste avec sincérité, sans anticiper ni espérer de
retour ultérieur, c’est atteindre la sphère des plus gran-
des vertus. L’Univers n’est cependant jamais ingrat et il
retournera infailliblement les bienfaits et même davan-
tage, parfois sous des formes des plus inattendues. Tout
l’argent du monde ne peut acheter la santé et une vie
meilleure résultant d’une accumulation d’Intoku.

Réfléchir profondément et comprendre.

Parfois, il est difficile de faire des choix et de pren-
dre des décisions. Souvent, notre mental agité nous
empêche de voir clairement et nous commettons des
erreurs. Par contre, quand nous maintenons l’esprit
clair, sans l’entrave de notre mental confus, dans le
calme comme dans la tempête, nous prendrons la
bonne décision et nous poserons avec courage le geste
approprié.

Il n’existe pas de « zones grises » dans notre
monde et nous connaissons tous la différence entre le
bien et le mal. Seul notre mental agité peut nous em-
pêcher de voir la vérité. Choisir de faire le bien est vé-
ritablement la Voie universelle.
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Positivisme et vigueur.

Afin de vivre et de se réaliser pleinement, nous
échangeons avec le Ki universel tout au long de notre
vie. Seulement, en réalisant la coordination du corps et
de l’esprit, nous pourrons conserver une attitude positi-
ve et vivre pleinement.

« Un vieux dicton oriental nous dit : « Si
nous concentrons notre volonté sur un ro-
cher, notre volonté le traversera. Si notre vo-
lonté est concentrée et en harmonie avec
l’Univers, elle pourra se faire obéir du vent,
de la pluie et de la foudre. » Mais d’où vient
donc la volonté ? Ceux qui comprennent et
peuvent répondre à cette question sont ceux
qui accomplissent des tâches importantes.
Lorsque nous coordonnons notre corps et no-
tre esprit en réduisant infiniment le mouve-
ment des ondes cérébrales jusqu’à ce qu’elles
deviennent imperceptibles, nous sommes
alors en mesure d’utiliser notre volonté dont
la puissance peut transformer l’Univers ».

Koichi Tohei 30
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Persévérer durant toute la vie.

« Pour se développer et pour apprendre, chacun doit per-
sévérer aussi longtemps qu’il vit. Nul ne peut obtenir de succès
dans n’importe quel type d’entreprise sans effort, sans persister
et sans savoir attendre. La nature est remplie d’exemples de
persistance comme l’érosion où, au fil du temps, des gouttes
d’eau suffisent parfois à transpercer un rocher. Nous ne pou-
vons sciemment démissionner de la vie. S’arrêter équivaut à
régresser. La Voie universelle nous indique le rythme à suivre
sans jamais cesser d’aller de l’avant, sans jamais rompre le
rythme ».

Koichi Tohei 30
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Annexe 1 : Kumi Waza

Les techniques martiales d’Aïkido avec Ki se nom-
ment « Kumi waza ». Un aide-mémoire visuel du curri-
culum de base des techniques à mains nues est présenté
ici.

Les dessins suivants ont été inspirés notamment
des nombreuses photographies contenues dans le livre
« Aikidô with Ki 23 » de Sensei Maruyama Koretoshi.

Les flèches indiquent les mouvements d’énergie
(Ki) précédant les mouvements du corps. Les techni-
ques de grands cercles présentées ici ont pour objectif
de projeter ou de contrôler l’attaquant.

1- Projection par le souffle vital sur agrippement d’un poignet du côté op-
posé (Katate Kosatori Kokyunage) :

2- Projection par le souffle vital sur agrippement d’un poignet du même
côté (Katatetori Tenkan Kokyunage) :
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3- Contrôle par flexion du poignet, sur agrippement du col (Katatori Ik-
kyo (Irimi & Tenkan)) :

4- Projection par torsion du poignet vers l’extérieur sur coup de poing au
plexus solaire (Munetsuki Kotegaeshi) :

5- Projection par retournement du bras en pivotant, sur attaque latérale
au cou (Yokomenuchi Shionage (Irimi & Tenkan)) :

6- Projection par le souffle vital sur coup porté droit à la tête par le haut
(Shomenuchi kokyunage) :
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7- Contrôle par torsion du poignet vers l’intérieur, sur agrippement du col
(Katatori Nikkyo (Irimi & Tenkan)) :

8- Contrôle et projection par torsion en vis du poignet, sur agrippement
du col (Katatori Sankyo (Irimi & Tenkan)) :

9- Contrôle par pression sur l’avant-bras, sur agrippement du col (Katatori
Yonkyo (Irimi & Tenkan)) :

10- Projection par le souffle vital, vers l’avant, sur attaque latérale au cou
(Yokomenuchi Kokyunage (Zenponage)) :
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11- Projection par le souffle vital, vers l’avant, sur agrippement des deux
poignets (Ryotetori Kokyunage (Zenponage) :

12- Projection par le souffle vital, vers l’avant, sur agrippement des deux
poignets par-derrière. (Ushirotekubitori Kokyunage (Zenponage)) :

13- Contrôle et projection par torsion en vis du poignet, sur prise de
strangulation et agrippement d’un poignet par-derrière (Ushirote-
kubitori Kubijime (Sankyonage)) :

14- Projection dite du ciel et de la terre (contrôle dirigé à la fois vers le
haut et vers le bas) sur prise des deux poignets (Ryotetori Tenchinage
(Irimi)) :

15- Projection par le souffle vital sur prise à bras-le-corps par-derrière (Us-
hirotori Kokyunage) :
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16- Projection par le souffle vital, par rotation du bras, sur agrippement
d’un poignet à deux mains (Katatetori Ryotemochi Kokyunage) :

17- Projection par le souffle vital sur coup porté à la tête par le haut au
partenaire en position seiza (Zagi Handachi Shomenuchi Kokyunage) :

18- Projection par torsion du poignet vers l’extérieur sur coup de poing
au plexus du partenaire en position seiza, retournement et contrôle
(Zagi Handachi MunetsuKi Kotegaeshi) :

19- Projection par le souffle vital, vers le bas, sur coup latéral porté au cou
du partenaire en position seiza (Zagi Handachi Yokomenuchi Kokyu-
nage) :

20- Projection par le souffle vital, vers l’avant, sur coup de poing au
plexus solaire (MunetsuKi Kokyunage) :
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21- Projection par le souffle vital, en obstacle, sur coup de poing au
plexus solaire (MunetsuKi Kokyunage (Sudori)) :

22- Projection par le souffle vital, en roulade avant, sur coup de poing au
plexus solaire (MunetsuKi Kokyunage (Kaitenage)) :

23- Projection par torsion du poignet vers l’extérieur, sur agrippement
d’un poignet à deux mains (Katatetori Ryotemochi Kotegaeshi) :

 

24- Projection par le souffle vital, en figure 8, sur agrippement d’un poi-
gnet à deux mains (Katatetori Ryotemochi Kokyunage (Hachi-No-Ji)) :

25- Projection par torsion du poignet vers l’extérieur, sur coup latéral por-
té au cou du partenaire (Yokomenuchi Kotegaeshi) :
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26- Projection par le souffle vital, en figure 8, sur coup latéral porté au
cou du partenaire (Yokomenuchi Kokyunage) :

27- Projection par torsion du poignet vers l’extérieur, sur coup porté à la
tête par le haut (Shomenuchi Kotegaeshi) :

28- Contrôle par flexion du poignet sur coup porté à la tête par le haut
(Shomenuchi Ikkyo (Irimi)) :

29- Projection par torsion du poignet vers l’extérieur sur prise des poi-
gnets par-derrière (Ushirotekubitori Kotegaeshi) :

30- Contrôle par flexion du poignet sur prise des poignets par-derrière
(Ushirotekubitori Ikkyo) :
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Glossaire

Aï : (Jap.) Amour, harmonie.

Aïkido : (Jap.) La Voie de l’union avec le Ki ou Voie de l’harmonie univer-
selle. Art martial fondé au Japon par Morihei Ueshiba (O’ Senseï) vers 1931.

Aïkidoïste : Nom du pratiquant de l’Aïkido (Syn.: Aïkidoka).

Bokken : (ou Boken): (Jap.) Sabre de bois simulant la masse et la portée
d’un katana.

Bodhidharma : (Sanscrit) Moine bouddhiste de l’Inde (460-534), patriar-
che du Zen, qui a contribué grandement au développement des arts mar-
tiaux d’Extrême Orient lors de son séjour au temple chinois Shoalin (Syn.:
Daruma en japonais).

Bodhisattva : (Sanscrit) Incarnation du Bouddha. Divinité qui renonce
pour un temps au Nirvana, la libération du cycle des naissances et renais-
sances, afin de soulager la souffrance humaine dans le monde. Être d’illu-
mination qui désire voir se réaliser l’illumination en chaque être, sensible
et insensible.

Bouddha : (Sanscrit) Éveillé, illuminé. Celui qui s’éveille à la connaissance
parfaite de la Vérité. Il désigne également Gautama Shâkyamuni, le
Bouddha historique.

Budo : « Voie martiale » dont l’objectif est de contribuer au développement
spirituel de ceux qui la pratiquent par l’entraînement au combat, avec ou
sans armes. Les idéogrammes du mot Budo sont synonymes de paix et de
spiritualité.

Bushibo : (Jap.) Voie du guerrier. Code d’éthique du guerrier japonais (sa-
mouraï).

Chi-gong : (chin.) Exercices énergétiques, entraînement de l’énergie interne
ou vitale (Syn.: Jap. Kiko).

Do : (Jap.) Voie spirituelle de développement qui différencie l’art martial
du sport et du côté technique.

Dojo : (Jap.) «Lieu de l’éveil». Lieu dédié où sont pratiqués les arts mar-
tiaux.

Gi : (Jap.) Sous-vêtement japonais utilisé par de nombreux pratiquants
d’arts martiaux.
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Hakama : (Jap.) Jupe-pantalon (sur-vêtement) provenant de la tradition des
samouraïs et qui se porte par-dessus un Gi.

Hara : (Jap.) Centre situé dans le bas-ventre (Syn.: Chin. Tan-tien).

Hitori-Waza : (Jap.) Exercice dynamique de développement de la coor-
dination du corps et de l’esprit en Aïkido Shin-Shin Toitsu.

Irimi : (Jap.) Déplacement dans la même direction que la ligne d’attaque.

Jo : (Jap.) Bâton de marche en bois d’une longueur d’environ 127 cm.

Judo : (Jap.) Voie de la souplesse. Art martial fondé par Kano Jigoro en
1882 à Tokyo alors qu’il n’était âgé que de 22 ans. Le Judo est devenu au
même titre que le marathon un sport de compétition olympique en 1972.

Karaté (Karate-Do) : (Jap.) Voie de la main vide originaire de Chine et
d’Okinawa. Art martial amené d’Okinawa au Japon par Gichin Funakoshi
vers 1920.

Katana : (Jap.) Sabre japonais des Samouraïs à lame de plus de 65 cm et lé-
gèrement incurvée.

Kendo : (Jap.) « Voie du sabre ». Escrime japonaise.

Ki : (Jap.) Substance de l’Univers, énergie vitale, volonté radiante (Syn. :
Chi ou Qi en Chinois; Khi en Vietnamien; Prana en Sanskrit; Ruach en hé-
breux; Psyche ou Pneuma en Grec).

Kiaï : (Jap.) « Rencontre de l’esprit ». Cri émis à partir du bas-ventre et pré-
cédé d’un mouvement de Ki pour s’aider au combat, pour aider les autres
de diverses façons et lors de pratiques ésotériques.

Kiatsu-ho : (Jap.) Médecine douce japonaise canalisant le Ki universel pour
soigner.

Koan : (Jap.) Énoncé de vérités paradoxales que l’intellect ne peut saisir
forçant ainsi la pensée au silence menant au « Satori ».

Kokyu-nage : (Jap.) Projection par le souffle vital ou l’énergie et n’impli-
quant pas de pression ou de contrainte sur les articulations. La chute est
guider par l’extériorisation du potentiel de Ki. Parfois, la technique en ko-
kyunage n’implique aucun contact physique.

Kumi-Waza : (Jap.) Technique martiale pour projeter ou contrôler un atta-
quant en Aïkido.

Kung-fu : (Chin.) Art martial chinois (Syn. Wushu ou Gong-fu). « Adepte ou
homme qui a atteint la perfection ».
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Kyudo : Voie du tir à l’arc japonais selon les grands principes du Zen et de
la religion « Shinto » de l’ancien Japon.

Ma-aï : (Jap.) Distance adéquate entre deux adversaires en combat.

Mushin : (Jap.) Aussi Muso, « l’esprit libre », « l’esprit pur », « l’esprit origi-
nel », désigne une pensée sans attache, libre de l’ego et de ses affirmations.

Nage : (Jap.) Projection. Personne appliquant une technique de défense.

Onegai-shimasu : (Jap.) « Puis-je ». Formule de politesse et de respect invi-
tant une autre personne à procéder à un entraînement avec soi.

Randori : (Jap.) Attaques réelles de Nage par une ou plusieurs autres per-
sonnes (Uke) en même temps.

Samouraï : (Jap.) Caste de guerriers de l’époque féodale japonaise.

Satori : (Jap.) « Cœur et soi ». Éveil ou illumination. Voir sa propre nature
et faire l’expérience de l’unicité réalisée avec toutes choses; être libéré de
l’illusion d’un soi séparé.

Seiza : (Jap.) Position assise par terre sur les genoux.

Senseï : (Jap.) « Celui qui est né avant ». Instructeur, professeur (Syn. : Sifu
en chinois).

Shodan : (Jap.) Ceinture noire de premier niveau.

Shokyu : (Jap.) Premier niveau de compréhension de la coordination du
corps et de l’esprit et du Ki.

Tenkan : (Jap.) Déplacement circulaire dans une autre direction que l’angle
d’attaque.

Uke : (Jap.) Personne exécutant une attaque ou subissant une projection.

Zazen : (Jap.) Position assise par terre, jambes croisées devant soi (en tail-
leur).

Zen : (Jap.) École bouddhique de recherche de la vérité intérieure par la
méditation et le recueillement en dehors des inutiles rituels religieux (Syn. :
Chinois Ch’an ou Tchan, « il a d’abord donné » ; Sanskrit Dhyâna, « médi-
tation » ; Coréen Son ; Vietnamien Thien). La doctrine s’appuie sur la prati-
que de la méditation (en position zazen) et des koans, pour l’accès à la
connaissance intuitive (Satori) et la révélation de sa vraie nature (kensho).
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