La Fusion selon Ito : lever, coucher du Solelil, et a
nouveau il s’éléve !

¥ 7= H A ! Salut wa mata noboru!
Par HF Ito

Contexte

En vieillissant, il est difficile de faire Tenso. Kenko Taiso prend trop de
temps et est trop intense pour mon corps. Cela me fait me demander
"Quel est le vrai Seiritsu-Tai?" Master Aoki recommande que les pieds
soient écartés a la largeur des épaules, les orteils Iégerement ouvertes,
|égerement inclinées vers I'avant.

C'est probablement bon quand vous étes jeune et actif - comme
lorsque nous faisons face a un vent fort. Le Shintaido Seiritsu-Tai est
trés actif, bon pour gérer les gens / adversaires, lorsque le défi vient de
face.

Mais lorsque j’étudie le Tai Chi, la version du Seiritsu-Tai est plus
verticale a l'intérieur de moi, tandis qu’en Shintaido, Seiritsu-Tai est
|égerement incliné vers I'avant. Le tai-chi et de nombreux autres
exercices de méditation sont moins axés sur les défis et davantage sur
le fait de vous laisser étre qui vous étes. En devenant plus indépendant
de Maitre Aoki, j'ai commencé a repenser le Seiritsu Tai pour mon corps
a ce stade de la vie. C'est pourquoi je propose |'exercice LEVER et
COUCHER du Soleil - pour atteindre le Seiritsu Tai d'une nouvelle
maniere.

LEVER et COUCHER du Soleil est ma fusion des mouvements de:
Diamond Eight Cut
Taiki-Mai
Hoten-Kokyu-Ho
Shintaido Jump
Tenso ~ Shoko
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Shintaido 10 positions Méditation debout

Yun Shou (Tai Chi)
Da D Hui Chun (Tai Chi)

Zhan Chun (Tai Chi)
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Moment Aha

De Margaret Guay, instructeur Shintaido et professeur de Body-Mind
Centering®, j'ai appris que nos souhaits sont souvent exprimés par nos
yeux et nos mains - nous voyons quelque chose que nous voulons, et
nous l'indiquons avec notre index. J'ai aussi appris de Margaret que
chaque fois que nous voulons étirer notre corps, cela devrait toujours
étre un étirement en spirale.

J'ai du mal a faire Tenso et Ah dans Tenshingoso. Si je suis raide et me
force, je tombe en arriere. Mais grace a David Sirgany et lyengar Yoga,
j'ai appris a pousser mes genoux et a ne pas me soucier de remettre ma
téte en arriere. C'est un bon moyen d'équilibrer; Je ne tombe plus en
arriere. Et puis j'ai appris a grimper a la corde pour aller plus loin.
L'image de mon corps comme une cheminée vient de Maitre Aoki et
m'a aidé a m'ouvrir vers le haut. Tout cela m'a aidé a ouvrir mon
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Meimon * [11H], qui est un point central de la médecine chinoise,
situé dans le bas du dos.
Il est important et bénéfique de pouvoir se pencher en arriere sans

fermer le Meimon @i 4.

Et cela a beaucoup de sens du point de vue de la médecine chinoise. Si
je déplace mes genoux vers |'avant, je peux m'ouvrir et me pencher en
arriere sans perdre I'équilibre, puis élever mes bras au-dessus de ma
téte et autour de I'avant.

De mon professeur de Tai Chi, Maitre Ma, j'ai appris que nous ne
pouvons pas ouvrir toutes les parties de notre corps en méme temps.
Lorsque nous ouvrons une partie du corps, une partie correspondante
doit se fermer. Lorsque nous étirons le haut du corps en ouvrant les
coudes, la téte doit avancer lorsque les coudes reculent.

Du Journal of Holistic Nursing, j'ai appris que la vitesse la plus efficace
pour le mouvement de massage est de 5 cm / seconde. J'ai intégré
cette idée dans ma pratique du Tai Chi, alors maintenant je fais mon Tai
Chi kata beaucoup plus lentement que la plupart des pratiquants de Tai
Chi. Lorsque je souléve mes bras, par exemple, j'essaie de les soulever a
environ 5 cm / seconde. Il est vraiment trés lent
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Sources:.
Margaret Guay et Bonnie BainbridgeCohen: Body-Mind Centering
Exercices
David Sirgany et Yoga lyengar
Les enseignements de Maitre Ma Chang Xun
Les enseignements du Maitre Hiroyuki Aoki
Journal of Holistic Nursing
http://stikba.ac.id/medias/journal/0898010115579769.pdf

Ce w riting a été développé avec l'aide de Lee Seaman et Tomi Nagai-Rothe
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