
 

La Fusion selon Ito : lever, coucher du Soleil, et à 
nouveau il s’élève！ 

陽ま た 昇 る！ 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 à la largeur des épaules, les orteils légèrement ouvertes, 
légèrement inclinées vers l'avant.  
 
C'est probablement bon quand vous êtes jeune et actif - comme 
lorsque nous faisons face à un vent fort. Le Shintaido Seiritsu-Tai est 
très 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 à l'intérieur de moi, tandis qu’en Shintaido, Seiritsu-Tai est 
légèrement incliné vers l'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 être qui vous êtes. En devenant plus indépendant 
de Maître Aoki, j'ai commencé à repenser le Seiritsu Tai pour mon corps 
à ce stade de la vie. C'est pourquoi je propose l'exercice LEVER et 
COUCHER du Soleil - pour atteindre le Seiritsu Tai d'une nouvelle 
manière. 
 
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) 
Zhan Chun (Tai Chi) 

 
Da D Hui Chun (Tai Chi) 

 
背景: 
 
最近 は 歳 を と っ て 身体 が 固 く な っ て 来 た の で 
、 天真 五 相 の 「ウ ン 〜 ア」 の 動 き が 不 自由 に な 
っ て 
も る る 準備 る る る る る る る 瞑想 る 瞑想 瞑想 瞑想 
瞑想 瞑想 瞑想 瞑想 瞑想 瞑想 瞑想 瞑想法 は 時間 が か か 
り す ぎ る し 、 激 し す ぎ る 様 
 
か か に 前 前 前 前 前 前 前 前 前 前 前 前 前 前 前 前 
前 前 前 前 前 前 前 前 前 前 前 前 前 前 前 前 前 前 前 
前 前 前 前 前倒向 か い 風） と か 、 目 の 前 の 相 手 
・ 聴 衆 ・ 生 徒 に 集中 し て 対 処 す る 体 勢 と し て 
は 優 れ て い る。 」と 十 の の の 十 十 の 十 の 十「 
位 位 位 位 位 位 位 位 位 位 位 位 位同 じ な の だ ろ う 
か 、 と い う 疑問 を 数 年前 か ら 抱 い て い た。 
 
太極拳 で は 「タ ン ト ウ」 呼 ば れ る 立 位 に よ 瞑想 
瞑想瞑想 瞑想 が が が が が が が が が が が が が が が
が 
ワ ワ て て て て て『身体 の 中心 軸 を 垂直 に 立 て て 
、 た だ 只管 に 全身 を 緩 め 、 心身 の 内外 か ら 不必
要 な 力 み と 拘 り を 捨 て さ っ て 行 ン）） 太虚 太
虚）））））））））））））））） ）ン心 の 事。 
そ の 場合 の 立 ち 方 は 、 言 わ ば エ ッ フ ェ ル 塔 の 
先端 が 真 四角 の 基礎 ・ 基 盤 の 中心 の 真 上 に 来 る 
く く く く く 、 、 、 、 、 心 心 心 心 心 心 心 心 心 
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心 心 心 心 心 心るい る 二 本 足 の 足 裏 で 形成 さ れ 
る 四角 の 中心 の 真 上 に 位置 す る 様 に な る。 
「帰 一位」 と は 、 こ の 様 な 立 ち 方 で は な い 気 
、 方 方 方 い 方仕 
 
この型に含まれて: 

 
 
金剛八宝剣大気舞抱天 
(反り跳び) 
天相· 
 
証光立位十瞑想法太極拳(ウンシュ) 
太極拳の站椿( Ha ン ト ウ） 
大地 回春 （ダ イ チ カ イ シ ュ ン） 

 
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 
être un étirement en spirale. 
 
J'ai du mal à faire Tenso et Ah dans Tenshingoso. Si je suis raide et me 
force, je tombe en arrière. Mais grâce à David Sirgany et Iyengar Yoga, 
j'ai appris à pousser mes genoux et à ne pas me soucier de remettre ma 
tête en arrière. C'est un bon moyen d'équilibrer; Je ne tombe plus en 
arrière. Et puis j'ai appris à grimper à la corde pour aller plus loin. 
L'image de mon corps comme une cheminée vient de Maître Aoki et 
m'a aidé à m'ouvrir vers le haut. Tout cela m'a aidé à ouvrir mon 
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Meimon * [命門], 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 arrière sans 
fermer le Meimon 命門. 
 
Et cela a beaucoup de sens du point de vue de la médecine chinoise. Si 
je déplace mes genoux vers l'avant, je peux m'ouvrir et me pencher en 
arrière sans perdre l'équilibre, puis élever mes bras au-dessus de ma 
tête et autour de l'avant. 
 
De mon professeur de Tai Chi, Maître Ma, j'ai appris que nous ne 
pouvons pas ouvrir toutes les parties de notre corps en même 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 tête 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 soulève mes bras, par exemple, j'essaie de les soulever à 
environ 5 cm / seconde. Il est vraiment très lent 
 
頂いたヒント: 
 
·新体道,及び BMC * のインストラクタ·ゲイから学んだこ:. 

人間の眼と人差し指(の動き)はその人の思いを  
は,身体を開いたり伸ば縄). 

(例:捻り飴,紙縒, 
 
 
·デイヴィッド·サガニイ/アエアンガ·ヨガのインストラ 
: 
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天真五相の「ア」を一気に始めるとを折る様な動きに. 
頭を前に垂らした,ユックリと膝を前方,「命門」を開いたま

まで腹. 
顔を 前方 に 向 け て ま ま で 後 ろ に 反 る と 自然 

に 両 
ら ら が を を を を を を を を を を を を を を を 

を を を を を を を を を を を を を を を を を を を 
を を を を を をち,肩と腰に負担がかか,両手の甲で脇腹を,胸
前~首の横筋を撫でる. (顔を正面に向けたまま)  

「天頂位」に向かいながら,頭を後ろに倒して 
·クライミングをイ 
.顔を前方に向けたま,二本の足の真上に両腕を真っ直ぐと

(ヨガの天相) 
 
·太極拳の知 開閉,陰と陽,実と虚緩めると堅 

恵:.. 
開くと胸を閉じる 

 
·タクテイール·マッサージを通じ 

, 1秒間に5cmのスピードで施術 
,ライフ·エックササイズでの型のスピードは·モーションで

ある 
 
Sources:. 

Margaret Guay et Bonnie BainbridgeCohen: Body-Mind Centering 
Exercices 
David Sirgany et Yoga Iyengar 
Les enseignements de Maître Ma Chang Xun  
Les enseignements du Maître 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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