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Le rituel du matin

Applied la Santé — une pratique d’initiation à la croisée de la Santé, la Présence et la Matière. Les fondements que la journée ne vous rendra pas. Extrait de la Roue de l’Harmonie.



Nous nous réveillons dans un état de contraction. Le corps émerge du sommeil dans un état « yin » — froid, désoxygéné, déshydraté, avec une circulation lymphatique stagnante, une circulation sanguine déficiente, les tissus encore chargés des résidus métaboliques de la réparation nocturne. Ce n’est pas un problème. C’est l’état naturel de départ : l’organisme a passé la nuit à effectuer un travail catabolique intense — détoxification, consolidation de la mémoire, réparation des tissus — et il émerge dans l’état calme et contracté que ce travail requiert. Le rituel matinal est l’inversion délibérée de cette contraction : une réharmonisation yang qui fait monter l’Qie dans le corps à mesure que le soleil fait monter la lumière sur la planète.

La première moitié de la journée appartient à la phase yang du cycle diurne. La médecine interne taoïste, le dinacharya ayurvédique et la chronobiologie moderne convergent vers la même idée : les heures entre le réveil et midi constituent la fenêtre naturelle du corps pour se purifier, s’hydrater, bouger et se construire. Le cortisol atteint son pic tôt le matin pour mobiliser l’énergie. La température centrale augmente. Le tonus sympathique s’intensifie. L’organisme est prêt à l’action — mais seulement si le travail de purification préalable a été effectué. Une matinée passée dans une automatisation réactive — attraper son téléphone, ne pas boire d’eau, manger avant que le corps n’ait évacué le travail de la nuit — gaspille la phase yang. Une matinée passée dans une séquence consciente en tire parti.

Il ne s’agit pas d’une « routine matinale » au sens de l’optimisation de la productivité — une série de biohacks effectués pour des gains marginaux. C’est une pratique de transition : le passage délibéré de la quiétude réparatrice du le Sommeil à l’alignement éveillé avec le Logos. La séquence de guérison codifiée dans toutes les traditions est cohérente : se débarrasser avant de construire, construire avant de fournir un effort, fournir un effort avant de récupérer. Le rituel matinal suit exactement cette séquence — purification d’abord, puis hydratation, puis respiration, puis lumière du soleil, puis mouvement, puis mise en ordre de l’environnement — chaque phase préparant les conditions pour la suivante. Ce qui suit n’est pas arbitraire ; c’est l’ordre que le corps lui-même demande quand on l’écoute attentivement.

Un autre principe régit l’ensemble : les fondations doivent être achevées avant que la journée ne commence aux ébranler. La matinée est le seul bloc d’heures que le pratiquant contrôle pleinement. Une fois que le service, les relations et l’apprentissage s’activent — les exigences du travail, de la famille, la gravité imprévisible des besoins des autres —, la fenêtre pour prendre soin de son corps se rétrécit et finit par se fermer. Une séance de musculation reportée au soir est une séance de musculation qui s’effondre dès la première réunion qui s’éternise. Le cardio reporté à « plus tard » devient du cardio sauté. La lumière du soleil non reçue dans la première heure ne peut être reçue à midi sans conséquence. Ce qui est fait le matin tient bon ; ce qui est reporté au programme de la journée devient la victime de sa première urgence. C’est pourquoi la séquence comprend des mouvements, de la musculation, de la mobilité, une supplémentation et l’hygiène personnelle — et pas seulement quelques minutes de respiration avant de consulter ses e-mails. Les éléments non négociables du corps sont accomplis dans la fenêtre de temps où la journée n’a pas encore commencé aux disperser. C’est alors, et alors seulement, que le pratiquant entre en le Service à partir d’une base déjà solidement établie.


I. Mesurer et faire le point

La première chose à faire au réveil est une lecture, pas une action. Montez sur la balance : le poids et la composition corporelle, suivis au fil du temps, révèlent des tendances invisibles à la perception quotidienne. Un changement soudain signale une rétention d’eau, une inflammation ou un changement métabolique avant même que tout symptôme n’apparaisse. C’est le Moniteur à l’œuvre : le premier diagnostic de la journée, établi avant que l’esprit ne soit pleinement en éveil. Il n’est pas nécessaire de procéder à cette lecture tous les matins — deux à trois fois par semaine suffisent pour détecter les tendances — mais le fait de commencer par l’observation plutôt que par la réaction définit l’état d’esprit pour tout ce qui suit.

Nettoyez ensuite votre bouche. La cavité buccale a accumulé pendant la nuit un biofilm bactérien, des déchets métaboliques et du mucus — les résidus de la détoxification nocturne du corps. Avaler ces matières dès le réveil réintroduit ce que le corps essayait d’expulser. On se rince la bouche avant que quoi que ce soit n’y pénètre.

Le grattage de la langue vient en premier. Un grattoir en cuivre passé fermement de l’arrière de la langue vers la pointe, cinq à sept fois, élimine la couche accumulée pendant la nuit. L’Ayurveda a codifié cette pratique il y a des millénaires dans le cadre du dinacharya (routine quotidienne) ; la microbiologie buccale moderne confirme ce mécanisme. La surface dorsale de la langue abrite les colonies bactériennes les plus denses de la cavité buccale. Le grattage réduit les composés soufrés volatils et la charge bactérienne plus efficacement que le simple brossage de la langue.

Poursuivez par un rinçage au sel (sel de mer ou bicarbonate de sodium dissous dans de l’eau tiède), puis brossez doucement avec une pâte de bicarbonate de soude. L’industrie du dentifrice conventionnel vend du goût et de la mousse ; le bicarbonate de soude apporte une alcalinité et une abrasion douce sans le film de glycérine qui bloque la reminéralisation de l’émail. Passez du fil dentaire, puis rincez à nouveau. Deux à trois fois par semaine, ajoutez un bain de bouche à l’huile avant le brossage : une cuillère à soupe d’huile de coco bouchée pendant dix à quinze minutes extrait les toxines lipophiles de la muqueuse buccale, une technique ayurvédique (gandusha) qui complète l’action mécanique du grattage et du brossage. L’ensemble de cette routine buccale prend trois à cinq minutes (un peu plus les jours de bain de bouche à l’huile) et transforme l’environnement buccal d’un site de déchets en une porte d’entrée propre.



II. Éliminer

La première priorité physiologique du corps au réveil est l’élimination. Le côlon a travaillé toute la nuit ; la vague péristaltique qui arrive le matin marque l’achèvement d’un cycle commencé avec le dernier repas de la veille. Respecter ce signal — s’asseoir, se détendre, laisser l’intestin se vider sans se presser — n’est pas une simple question d’hygiène. C’est le nettoyage de l’élément Terre qui précède tout le reste. La matinée commence en territoire catabolique. L’élimination, c’est le corps qui se débarrasse de ce qu’il a déjà traité. Tenter de manger, de s’entraîner ou même de réfléchir stratégiquement avant que ce nettoyage ait eu lieu, c’est aller à l’encontre du rythme propre à l’organisme.

Si l’élimination est lente ou absente, c’est une information diagnostique — pas un problème à surmonter avec des stimulants. La constipation chronique signale une hydratation insuffisante, un manque de fibres, une flore intestinale perturbée ou un dérèglement du système nerveux. Traitez la cause en amont à l’aide des piliers pertinents de La roue de la santé : l’Hydratation, la Nutrition, la Purification, la Récupération. Les selles dépendantes du café constituent un schéma de dépendance, pas une solution.



III. S’hydrater

Le corps se réveille dans un état de légère déshydratation. Six à huit heures sans apport en eau, combinées à la perte d’humidité par la respiration et à la consommation métabolique d’eau pendant la nuit, laissent le terrain cellulaire déshydraté. Le premier acte nourricier significatif n’est pas la nourriture, mais l’eau.

Buvez lentement. Cinq cents millilitres à un litre d’eau pure dans les trente premières minutes suivant le réveil. La qualité de cette eau importe autant que la quantité. l’Hydratation détaille l’architecture complète : de l’eau ultra-pure (osmose inverse ou distillée) comme base, restructurée pour restaurer la cohérence moléculaire, éventuellement enrichie en hydrogène moléculaire. René Quinton a démontré que l’environnement cellulaire humain reflète la composition minérale de l’eau de mer — nous sommes des océans internes, et l’eau que nous buvons soutient ou dégrade cet équilibre océanique.

Cette hydratation matinale n’est pas accessoire à la fenêtre de jeûne — elle en est la pièce maîtresse. Dans le cadre du jeûne intermittent quotidien (une fenêtre de seize heures allant du dîner au midi suivant), les heures matinales sont consacrées à l’eau, aux herbes toniques et aux compléments alimentaires. Le corps est en mode de purification cétogène ; l’eau soutient ce processus. La nourriture l’interrompt. Le verre du matin n’est pas un prélude au petit-déjeuner — il remplace le petit-déjeuner en tant que principale source de nourriture matinale.

Ajoutez des électrolytes — un quart de cuillère à café de sel marin non raffiné et une pincée de potassium — pour rétablir l’équilibre ionique appauvri pendant la nuit. Le sodium régule le volume des fluides extracellulaires ; le potassium régule la fonction intracellulaire. Le jeûne nocturne appauvrit les deux. Un filet de citron apporte des minéraux alcalinisants et stimule la production de bile, préparant en douceur le système digestif au repas qui arrivera quelques heures plus tard. Mais c’est l’eau minéralisée elle-même qui est l’intervention — pas la nourriture, pas le café, pas les stimulants.



IV. Respirer

Une fois les voies dégagées (bouche, côlon) et hydratées (eau), les conditions sont réunies pour que la respiration consciente accomplisse son travail en profondeur. La respiration n’est pas simplement un échange gazeux — c’est l’interrupteur principal entre les états autonomes du système nerveux, le vecteur principal de la culture de Le Qi, et le pont entre La roue de la santé et la Roue de la présence.

Asseyez-vous. Colonne vertébrale droite, épaules détendues, mâchoire relâchée. Fermez la bouche. Respirez uniquement par le nez : les voies nasales filtrent, réchauffent et humidifient l’air entrant, et libèrent de l’oxyde nitrique, un vasodilatateur qui améliore l’absorption d’oxygène de dix à quinze pour cent par rapport à la respiration par la bouche.

La pratique est diaphragmatique. Le ventre se gonfle complètement à l’inspiration ; la poitrine reste relativement immobile. Le dantian — le centre énergétique du bas-ventre reconnu dans les traditions taoïstes et d’arts martiaux — est à la fois le point de repère anatomique et énergétique. Respirez en direction de ce centre. Un rapport de un pour deux (quatre temps pour l’inspiration, huit pour l’expiration) active le système parasympathique, réduisant le cortisol et instaurant l’état de calme alerte qui devrait régir la journée.

L’objectif n’est pas la vitesse, mais la lenteur. Deux à trois respirations par minute représentent l’optimum physiologique — un rythme corrélé, dans les recherches sur la longévité, à une réduction du stress cardiovasculaire, à une meilleure variabilité de la fréquence cardiaque et à un meilleur équilibre autonome. La plupart des gens respirent douze à vingt fois par minute. La pratique matinale rééduque ce rythme de base.

Cinq à quinze minutes suffisent. Les jours où le temps est compté, même trois minutes de respiration diaphragmatique lente produisent une activation parasympathique mesurable. Le principe énoncé dans Le cabinet s’applique ici pleinement : la régularité l’emporte sur la durée. Une brève pratique quotidienne produit plus de transformation qu’une séance prolongée occasionnelle, car le système nerveux réagit à la routine, pas à l’intensité.

Si une congestion nasale entrave la respiration, un lavage nasal à l’aide d’un neti pot avant la pratique respiratoire élimine le mucus résiduel. L’introduction d’eau salée dans chaque narine — une technique ayurvédique ancestrale confirmée par l’oto-rhino-laryngologie moderne — rétablit la fonction première des voies nasales en tant que principal système de traitement de l’air du corps.



V. S’exposer à la lumière du soleil

Le dernier élément du rituel matinal est le signal le plus ancien du répertoire biologique. La lumière du soleil matinal — en particulier le spectre rouge et infrarouge dominant dans l’heure qui suit le lever du soleil — pénètre par les yeux et la peau pour régler l’horloge circadienne avec une précision qu’aucune lumière artificielle ne peut reproduire. Sans ce signal, le noyau suprachiasmatique dérive, le timing de la mélatonine se décale, les rythmes du cortisol s’aplatissent et l’architecture du sommeil se dégrade. Les conséquences se répercutent en cascade sur tous les piliers de la santé.

Sortez. Vingt à trente minutes d’exposition directe à la lumière du matin, sans lunettes de soleil, idéalement dans l’heure qui suit le lever du soleil. Il n’est pas nécessaire de regarder le soleil : la densité de photons ambiante au niveau de la rétine suffit. La peau, simultanément, commence à synthétiser la vitamine D₃ — une hormone secostéroïde dont les fonctions régulatrices couvrent la modulation immunitaire, le métabolisme du calcium, l’expression génétique et la protection contre le cancer.

La tolérance au soleil dépend bien davantage du statut antioxydant interne que de l’application externe d’un écran solaire. Un organisme riche en vitamine C, vitamine E, polyphénols et caroténoïdes (provenant d’aliments naturels et de les Suppléments ciblés) gère l’exposition solaire comme le stimulus adaptatif pour lequel il a évolué. Un organisme appauvri en ces composés protecteurs attrape des coups de soleil — non pas parce que le soleil est dangereux, mais parce que le terrain n’est pas préparé.

Le soleil du matin clôt le rituel en ouvrant l’organisme au plus grand cycle auquel il participe : le rythme diurne de la planète elle-même. Sommeil et éveil, obscurité et lumière, catabolisme et anabolisme — ce ne sont pas des métaphores de l’ordre cosmique. Ils sont l’ordre cosmique, opérant à l’échelle d’un seul corps humain. Se synchroniser consciemment avec eux, par la pratique délibérée de recevoir la première lumière, c’est le Dharma mise en œuvre au niveau biologique.



VI. Bouger

Le réceptacle est purifié, hydraté, oxygéné et synchronisé avec le cycle solaire. Il est désormais prêt à être chargé. Le Mouvement est l’expression yang du matin — la réponse du corps à l’Qi montante que la respiration et la lumière du soleil ont initiée. La séquence est dictée par la physiologie : travail cardiovasculaire d’abord (lorsque le glycogène est faible et l’oxydation des graisses élevée), puis mobilité pendant que les tissus sont chauds, puis force au sommet de la puissance disponible du corps.

L’entraînement cardiovasculaire occupe le premier bloc de mouvements et s’effectue à jeun. Trois sources indépendantes s’accordent sur ce protocole. La tradition taoïste prescrit des mouvements matinaux pour faire circuler l’Qie montante avant qu’elle ne stagne. Les unités d’opérations spéciales — les Navy SEALs et autres unités militaires d’élite, qui ne peuvent se permettre un protocole d’entraînement défaillant sous le stress opérationnel — entraînent leur capacité aérobie à jeun car cela produit un organisme métaboliquement plus performant. Et la science moderne de l’exercice confirme ce mécanisme : le glycogène hépatique étant partiellement épuisé pendant la nuit, le corps oxyde préférentiellement les acides gras, entraînant les mitochondries à puiser dans les graisses comme carburant plutôt que de dépendre de la disponibilité des glucides. Il en résulte une flexibilité métabolique — la capacité à performer dans différents états nutritionnels plutôt que uniquement lorsque l’on est alimenté. L’entraînement en Zone 2 (rythme de conversation, 65 à 75 % de la fréquence cardiaque maximale) constitue la base : trois à quatre séances par semaine, développant la densité mitochondriale et le réseau capillaire qui sous-tendent tout travail de haute intensité. Une à deux séances par semaine permettent d’atteindre les zones 3 à 5 — courses de tempo, travail par intervalles, sprints — pour l’adaptation cardiovasculaire et le développement de la VO₂ max. Le mode d’entraînement importe moins que la régularité : course à pied, vélo, natation, rebond, aviron — tout ce qui permet de maintenir la pratique au fil des années sans blessure.

La mobilité et la récupération suivent le travail cardiovasculaire, pendant que les tissus sont chauds et souples. Le roulement sur mousse (pieds, colonne vertébrale, haut du dos), les étirements statiques (ischio-jambiers, fléchisseurs de la hanche, colonne thoracique) et la mobilité articulaire ciblée restaurent les amplitudes de mouvement que la vie moderne sédentaire érode systématiquement. Le fascia — la matrice de tissu conjonctif qui enveloppe chaque muscle, organe et nerf — réagit à une pression soutenue et à un allongement lent. Cinq à quinze minutes de travail ciblé à ce niveau préviennent le raidissement cumulatif qui, s’il n’est pas traité pendant des décennies, se transforme en immobilité liée à la vieillesse. Une table d’inversion, même pendant une à deux minutes, décompresse la colonne vertébrale et inverse la charge gravitationnelle accumulée pendant les heures passées en position debout.

La musculation complète la triade de mouvements. Le principe est simple : pousser et tirer pour le haut du corps, s’accroupir et fléchir pour le bas, en alternance tout au long de la semaine. La surcharge progressive — l’augmentation graduelle de la résistance au fil du temps — est le principe incontournable. Le corps s’adapte aux exigences qui lui sont imposées ; sans défi progressif, il s’atrophie. La créatine monohydrate après l’entraînement (le complément ergogénique le plus étayé par des preuves scientifiques qui existe) accélère la resynthèse de la phosphocréatine et favorise le développement de la masse maigre. Les protéines suivent l’entraînement, elles ne le précèdent pas — la fenêtre anabolique s’ouvre après l’effort, en accord avec la séquence catabolique-anabolique qui régit toute la matinée.

La séance d’exercice dure entre soixante et quatre-vingt-dix minutes selon l’organisation de la journée. Elle ne se distingue pas du rituel — c’est le point culminant yang du rituel, le moment où l’état purifié et nourri du corps est mis à profit. Le principe taoïste s’applique : l’Qi, cultivée par la respiration et l’immobilité, doit circuler à travers le mouvement, sous peine de stagner. Le rituel matinal sans mouvement est une préparation sans expression. Le corps a été purifié et alimenté pour cela.



VII. Mettre de l’ordre dans l’environnement

La phase finale de la matinée étend le principe de purification du corps à son environnement immédiat. L’Accueil est l’expression matérielle de l’état intérieur du pratiquant — et cette relation est bidirectionnelle. Un environnement désordonné fragmente l’attention ; un environnement ordonné la soutient. Le pilier de la Matière considère le foyer non pas comme une toile de fond passive, mais comme un instrument actif d’alignement.

Après le mouvement et l’hygiène (douche, toilette — l’ordre propre au corps), consacrez-vous brièvement à l’espace : rangez les vêtements, dégagez les surfaces, lavez la vaisselle, faites l’inventaire des provisions de la journée. Il ne s’agit pas de tâches ménagères au sens de corvées domestiques. Il s’agit de la pratique de l’élément Matière qu’est l’intendance — le même principe qui régit le Dharma au niveau de la civilisation s’appliquant à l’échelle d’une seule pièce. « En harmonisant son environnement, on s’harmonise soi-même » n’est pas une métaphore mais un mécanisme : le désordre visuel accapare les ressources attentionnelles ; l’ordre spatial les libère.

L’investissement en temps est modeste — dix à vingt minutes. Le retour est disproportionné. Lorsque le pratiquant s’assoit pour accomplir le travail de service de la journée (négociation, écriture, construction), l’environnement est déjà aligné. Aucune boucle ouverte ne détourne l’attention périphérique. La transition entre le travail corporel du matin et le travail mental de l’après-midi est nette.

Sur ce, le rituel matinal est achevé. La phase yang a été honorée — le corps purifié, hydraté, oxygéné, mobilisé et fortifié ; l’environnement ordonné ; l’organisme synchronisé avec le rythme diurne de la planète. Ce qui suit — le premier repas à midi, le travail de service de l’après-midi, la descente yin vers l’étude du soir et le sommeil — repose sur les fondations que la matinée a construites.



L’architecture sous-jacente à la séquence

Le rituel du matin active cinq des sept piliers de La roue de la santé, dans l’ordre demandé par le corps :

la Purification — raclage de la langue, élimination. Le nettoyage catabolique qui doit précéder la nutrition. Pratique de l’élément Terre : évacuer ce que le corps a déjà traité.

l’Hydratation — eau minéralisée sur un système à jeun. Pratique de l’élément eau : réapprovisionner l’océan interne avant de lui demander de transporter les nutriments, les hormones et les déchets.

la Récupération — respiration consciente, lumière du soleil. Réinitialisation du système nerveux et synchronisation circadienne qui régissent la capacité du corps à guérir, s’adapter et fonctionner. Pratiques de l’élément air (respiration) et de l’élément feu (soleil) s’enchaînant.

le Mouvement — cardio, mobilité, force. L’apogée yang de la matinée : le corps purifié et nourri mis au travail. L’Qie cultivée par la respiration doit circuler à travers le mouvement, sous peine de stagner.

Et à travers tout cela, le Moniteur — le centre de La roue de la santé, la fractale de la Présence appliquée au corps. La lecture de la balance observée. La qualité de l’élimination notée. Le niveau d’hydratation ressenti. La profondeur de la respiration mesurée. La réponse du corps à la charge enregistrée. Aucune de ces expériences n’est passive. Chacune est un acte d’attention souveraine — le pratiquant lisant son propre organisme avec le même sérieux qu’un médecin apporte à un patient, sauf que le médecin et le patient ne font qu’un.

Le rituel passe alors à la Matière — l’ordonnancement de l’environnement qui achève le travail du matin. L’Accueil n’est pas une toile de fond passive mais un instrument actif : un espace désordonné fragmente l’attention ; un espace ordonné la soutient. Le principe de purification qui a commencé par la bouche et s’est poursuivi à travers le côlon s’achève avec la pièce. La même discipline de l’élément Terre opère à trois échelles imbriquées — le corps, le réceptacle, l’habitation. Au moment où le pratiquant s’assoit pour le travail du Service de la journée, aucune boucle ouverte dans l’environnement ne vient concurrencer le travail lui-même. La transition entre les soins corporels du matin et le travail mental de l’après-midi est nette, car le pilier de la Matière a accompli son travail préparatoire.

Il active également la Roue de la présence par sa structure même. La respiration consciente est le Respiration/Pranayama — le premier rayon de la roue de la Présence. L’observation délibérée des signaux corporels est le Réflexion. Le choix de commencer la journée dans l’alignement plutôt que dans la réaction est l’Intention. Le rituel matinal ne se contente pas de préparer le corps pour la journée. Il établit le terrain de l’attention — la Présence elle-même — à partir duquel la journée est vécue.

C’est ce qui en fait une porte d’entrée : il se situe à l’intersection de trois piliers — Santé, Présence et Matière — démontrant par la pratique ce que l’architecture affirme en théorie. Le corps, la conscience et l’environnement ne sont pas des domaines distincts nécessitant des disciplines séparées, mais une réalité unique et intégrée nécessitant une pratique unique et intégrée. Le rituel matinal est l’Harmonisme appliqué sous sa forme la plus condensée et la plus quotidienne : Logos se déployant dans la matinée.



Pratique minimale viable

Toutes les matinées ne permettent pas d’effectuer la séquence complète. Voyages, maladie, obligations familiales, sommeil perturbé — la vie impose des contraintes. La pratique doit être suffisamment solide pour y survivre.

Le minimum irréductible : un grattage de la langue, un grand verre d’eau minéralisée et cinq respirations conscientes par le nez. Moins de deux minutes. Cela préserve l’essentiel : le nettoyage (bouche), l’hydratation (eau) et la réinitialisation du système nerveux (respiration) qui empêchent le matin de sombrer dans un automatisme inconscient. La lumière du soleil peut être captée au passage — une promenade, une fenêtre ouverte, quelques minutes sur un balcon. L’élimination suit son propre rythme.

La pratique intermédiaire ajoute du mouvement : même une promenade de dix minutes à la lumière du matin, ou une série d’exercices au poids du corps (planches, squats, quelques étirements), préserve l’activation de la phase yang qui distingue une matinée structurée d’une matinée passive. Lors de voyages ou de jours de récupération, ce niveau intermédiaire est l’objectif réaliste.

La pratique complète — se purifier par le mouvement et l’organisation de l’environnement — occupe trois à quatre heures, généralement du réveil jusqu’à midi. Ce n’est pas excessif lorsqu’on le comprend correctement : il ne s’agit pas d’une « préparation à la journée », mais de la première moitié de la journée elle-même, la phase yang vécue en harmonie. L’après-midi appartient au service, aux relations, à l’apprentissage. La matinée appartient au corps et à son environnement.

Le principe reste le même : effectuez la séquence complète lorsque les conditions le permettent, la séquence intermédiaire lorsqu’elles ne le permettent pas, et le minimum lorsque rien d’autre n’est possible — mais ne la sautez jamais entièrement. Le corps réagit à ce schéma. Rompez ce schéma pendant une journée et vous y reviendrez facilement. Rompez-le pendant une semaine et le retour demandera des efforts. Rompez-le pendant un mois et vous devrez repartir de zéro.

Ce que la matinée assure, la journée ne peut l’emporter. Ce que la matinée reporte, la journée le rend rarement. Le pratiquant qui s’élève vers le service, les relations et l’apprentissage à partir d’un corps déjà purifié, hydraté, mobilisé et ordonné opère à partir d’un terrain différent de celui du pratiquant qui tente d’intégrer les soins du corps dans les marges d’une journée déjà en mouvement. La différence n’est pas visible au cours d’une seule matinée. Elle se révèle au fil des années. C’est ce que code la séquence alchimique : le récipient est préparé avant que la journée ne s’y déverse. Le rituel matinal n’est pas un ajout à la journée. C’est le fondement sur lequel repose la journée.



Voir aussi : la Purification, l’Hydratation, Respiration, la Récupération, le Sommeil, le Mouvement, Maison et habitat, Le cabinet, Harmonisme appliqué, La roue de la santé, Roue de la présence, La roue de la matière, la Voie de l’Harmonie
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