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1. Une des plus éminentes divinités du panthéon, qui vient aprés les Trois
Purs. « Vénérable du ciel », en chinois fianzun “K B, est une appellation donnée
aux plus hautes divinités du panthéon taoiste. L’expression a été forgée en
paralléle de I’expression shizun 2, « Vénéré du monde », employée dans
le bouddhisme comme épithéte du Bouddha.
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Livre de la respiration embryonnaire
de I’éminent Auguste de Jade

L. Le vénérable du ciel Auguste de Jade! dit :

« ’embryon se forme au sein du souffle ingéré?,

Le souffle respire depuis I’embryon formé.

Quand le souffle vient a entrer dans le corps, on parle de vie,
Quand I’ame? quitte le corps, on parle de mort.

Vit longtemps celui qui connait le souffle et I’ame

Et qui demeure dans le Vide pour les nourrir.

Quand I’ame circule, le souffle circule,

Quand I’ame se fixe, le souffle se fixe.

2. Fugi {R%, : le caractére fu (X, « accumuler, enfouir », est souvent un
caractére d’emprunt pour fi fil7, « absorber » ; ¢’est ce dernier caractére que
I’on trouve pour cette phrase reprise dans le Yanling xiansheng ji xinjiu fuqi
jing (Dz. 825, 20b). C’est pourquoi nous avons retenu ici ce sens plutot que
celui d’accumulé et enfoui. Les deux sens sont en fait trés proches puisque,
dans ces techniques, le souffle absorbé est stocké et accumulé dans I’abdomen.

3. On peut hésiter a considérer qu’il faut traduire ici le terme au singulier, ce
qui ferait référence au shen en tant que I’une des principales forces psychiques
de I’individu qui siége dans le cceur, les autres principales forces psychiques
étant le un 3 associé au foie et le po B associé au poumon. On pourrait
envisager que |’auteur fait référence aux multiples s/en, ames, qui peuplent le
corps et qu’il convient de visualiser et garder en soi. Le commentaire de maitre
Huanzhen, traduit ci-dessous, nous a incitée a privilégier la premiére option.
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LIVRE DE LA RESPIRATION EMBRYONNAIRE

Pour pouvoir vivre longtemps,

Souffle et ame doivent se rejoindre.

Lorsque I’esprit n’est pas agité par les pensées,
I n’y a ni allée, ni venue,

Ni entrée, ni sortie :

Spontanéité et présence constante.

S’exercer ainsi avec soin,

Tel est le véritable chemin de la Voie. »
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a. YJOO : +.

b. Absent du YJQQ

c. YJQQ ‘A Dans le YJQOQ, le mot gi (soufﬂe) est systématiquement
écrit 44, comme ici. Alors que dans la présente version, il est écrit
tantdt avec le caractére standard 4% et tantot avec la variante 75 ; voir
introduction, p. LXVIIL

1.Qihai 5., « océan de souffle » : zone de I’hypogastre. Voir le glossaire.

2. Xia dantian "N F}H : « champ de cinabre inférieur », situé au-dessous
de I’ombilic. Voir le glossaire.

3. Xuanpin Z 4L : « insondable féminin ». Voir le glossaire.
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Commentaire
au Livre de la respiration embryonnaire
par maitre Huanzhen

I.1. L embryon se forme au sein du souffle ingére.

A trois pouces au-dessous de I’ombilic se trouve I’océan de
souffle!, aussi appelé « champ de cinabre inférieur? » ou encore
« insondable féminin3 ». Les gens du siécle considérent pour
la plupart que le nez et la bouche sont I’insondable féminin :
c’est une erreur. Le nez et la bouche n’en sont que des portes
d’entrée?. L’insondable, c’est ’eau ; le féminin, ¢’est la mére.
Pour ces gens, les souffles yin et yang interagissent et se
solidifient dans la mére et I’eau’. Au bout de trois lunaisons, le
foetus se forme et, a la dixiéme lunaison, le corps est parachevé :
I’étre humain est prét a naitre. Quant a ceux qui cultivent la

4. Sur le nez et la bouche comme « portes », cf. le Livre du maitre de
Yanling, VI1.14.1, le Livre de Taiwu, IV.5, et le Livre sur [ ’harmonisation du
souffle, Dz. 820, 5a, 7b, 20a.

5. C’est-a-dire dans I’insondable féminin. Le texte oppose ici le processus
naturel d’engendrement des humains et la voie de I’immortalité des taoistes.
Sur I’insondable féminin, voir le glossaire.
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a. Absent du YJQOQO.
b. YJQO : fH.

6. Deux caractéres chinois différents sont employés dans la version du
Canon taoiste, mais pas dans celle du Yunji gigian qui utilise le seul caractére
qi 4. La version Dz. 130, elle, distingue entre un premier caractére gi & que
traduit par « Souffle » écrit avec une majuscule. Dans les écrits des Song, la
différence entre les deux graphies est ainsi expliquée : le premier caractére
A désignerait le souffle du ciel postérieur, ¢’est-a-dire celui que I’on respire
et le second & le souffle du ciel antérieur ou encore souffle dénué du feu
des passions. La distinction semble encore floue a I’époque des Tang mais
s’esquisse déja ; elle semble distinguer le souffle externe et le souffle interne
ou souffle originel. Cependant, la distinction n’est pas toujours cohérente,
peut-&tre en raison d’hésitations ou d’erreurs de copiste.
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Voie, ils accumulent et enfouissent réguliérement leur Souffle®
sous I’ombilic ; ils conservent leur ame dans le corps, I’ame
et le Souffle s’unissent et engendrent le mystérieux feetus.
Quand le mystérieux feetus prend forme, il se constitue de
lui-méme en une entité. C’est le cinabre intérieur, la Voie de
I’immortalité.

I1.2. Le souffle respire depuis [’embryon forme.

L’ame est I’enfant du Souffle, le Souffle est la mére de
I’ame ; I’ame et le Souffle se suivent, comme la silhouette et
son ombre. Une fois que le feetus, qui est la mere, est formé,
I’ame, son fils, respire spontanément, ¢’est-a-dire que le Souffle
originel ne se disperse plus.

11.3. Quand le souffle vient a entrer dans le corps, on parle
de vie // Quand 1’ame quitte le corps, on parle de mort.

Il est dit dans le Livre de [’ascension vers 1’Ouest’ :
« Le corps est la demeure de I’ame, I’ame est le maitre du
corps. Quand le maitre est paisible et calme, I’ame demeure a
I’intérieur. Quand le maitre est agité, ’ame s’en va. » Sil’ame
s’en va et si le Souffle se disperse, comment pourrait-on rester
en vie ? C’est pourquoi les membres, les oreilles, les yeux ne
doivent pas fonctionner d’eux-mémes, ils doivent prendre appui
sur I’ame qui les guide. Les apprentis de la Voie et ceux qui
nourrissent la vie s’attachent constamment a leur ame pour
que celle-ci reste souveraine ; tant que le maitre est présent,
comment la demeure pourrait-elle s’effondrer ?

7. Xisheng jing jizhu (Dz. 726, 4.4b, chap. 17 « Naissance et croissance »),
texte datant probablement du milieu du 1ve siécle, avec cinq commentaires
réunis par Chen Jingyuan (1025-1094). Sur ce texte, voir Kr. Schipper et
Fr. Verellen, The Taoist Canon, vol. 2, p. 685-686 ; et L. Kohn, Taoist Mystical
Philosophy. The Scripture of Western Ascension, 1991, p. 49.
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a. Absent du YJQOQ.
b. YJOQ : H.
c. YJOO : 18.
d. YJQQ : H.

8. Phrase souvent reprise par les commentaires des €crits taoistes et
notamment les écrits d’entretien du principe vital (vangsheng) et de pratiques
du souffle. Elle ne se trouve pas dans le Livre de la Voie et de la Vertu, mais
dans Le Livre de ’ascension vers [’Ouest cité ci-dessus (Dz. 726, 5.8a,
chap. 26, « Mon destin »).
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11.4. Vit longtemps celui qui connait le souffle et 'ame //
Et qui demeure dans le Vide pour les nourrir.

Il est dit dans les écrits taoistes : « Notre destin dépend de
nous et non du ciel et de la terre®. » Ce que le ciel et la terre
déplorent, c’est que I’homme soit incapable de connaitre la Voie
supréme et s’il la connait, qu’il soit incapable de la mettre en
pratique. Pour qui la connait, il suffit d’étre capable de vider son
esprit, d’interrompre ses réflexions, de préserver son Souffle,
de nourrir son essence, de ne pas étre dirigé par les passions et
les désirs venant de circonstances extérieures, de nourrir son
ame et son souffle par la sérénité et la simplicité® : la voie de
la longue vie est alors pleinement accomplie.

1L.5. Quand I’ame circule, le souffle circule // Quand I’ame
se fixe, le souffle se fixe.

L’intention, ¢’est la monture du Souffle, que ce soit dans le
mouvement ou a I’arrét, les deux sont liés. Afin que le souftle
originel ne quitte pas 1’insondable féminin, il faut d’abord
retenir et préserver son ame'? ; si I’ame ne quitte pas le corps, le
Souffle ne se disperse pas. Ainsi, tout naturellement, I’intérieur
est en plénitude, I’on ne ressent plus ni la faim ni la soif.

9. Tiandan &% : expression employée a plusieurs reprises dans le
Zhuangzi, notamment au chapitre 13 « Voie du ciel » (Tiandao Kig) ou
il est dit : « Ainsi, le Vide, la quiétude, la sérénité, le silence et le non-agir
constituent la norme dans I’univers et la perfection de la Voie et de la Vertu. »

10. Shou gi shen SFEAH, « préserver son ame », dans la version du YJQOQ,
au lieu de shou zhi shen <F 2 1H, « préserver ’ame supréme » de notre texte.
L’expression zhishen, « ame supréme » n’apparaissant pas ailleurs dans le
corpus des textes traduits dans le présent volume, nous avons privilégié¢ la
lecon du YJQO.
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a. YJ0Q - WA,
b. YJOO : TLRELH..

c. Absent dans le YJQOQ.
d. YJOO a: BETT.

e. YJOO a: {37,
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11.6. Pour pouvoir vivre longtemps, souffle et ame doivent
se rejoindre.

« Se rejoindre » signifie que I’ame et le Souffle ne doivent
pas étre séparés. Il est dit dans le Filet du Mystere : « S’il
reste ne serait-ce qu’une infime quantité de Souffle yin, on
ne devient pas pour autant un démon, mais si la moindre
parcelle de Souffle yin subsiste, on ne devient pas davantage
un immortel'!. » Le Souffle originel, ¢’est le Souffle yang.
Le souffle que 1’on ingére, c’est le Souffle yin. Il convient
de diminuer la nourriture et de limiter ses désirs, afin que le
Souffle originel se meuve a I’intérieur. Si le Souffle originel
est vigoureux, le souffle yin disparait de lui-méme. Si le yang
est vigoureux et le yin faible, alors aucune maladie ne se peut
déclarer, I’ame est en paix, le corps est a I’aise, et I’on peut
espérer vivre longtemps.

11.7. Lorsque I’esprit n’est pas agité par les pensées // 1l
n’y a ni allée, ni venue // Ni entrée, ni sortie // Spontanéité et
présence constante.

L’ame et le souffle, quand ils sont dans le ventre de la mére,
forment au départ une méme substance. Mais, a la naissance,
une fois que I’individu se laisse captiver par les passions et
les désirs venant des circonstances extérieures, plus un seul
instant de repos ne lui permet de revenir a la racine. Celui qui
connait cette voie et, constamment, chasse et dissipe ses affects
et ses pensées, empéche que son ame entre et sorte, aille et
vienne. S’il est capable de ne pas I’oublier et de s’y exercer
encore et encore, son ame restera naturellement a 1’intérieur.

11. Le Traité du filet du mystére (Xuangang lun) a été écrit par le taoiste
Wu Yun, mais nous n’avons pas retrouvé cet extrait dans la version du Canon
taoiste de ce texte (Zongxuan xiansheng xuangang lun, Dz. 1052). Sur le
Xuangang lun et Wu Yun, cf. O. Boutonnet, Le Taoisme Shangqing et les
religiosités lettrées dans la Chine du vii° siecle, thése de doctorat EPHE sous
la direction de Vincent Goossaert, Paris, 2019. La version du YJQQ, différente,
signifie : « Si une infime quantité de yang reste, on ne peut devenir un démon,
et si la moindre parcelle de yin subsiste, on ne peut devenir un immortel. »



7 feR&EE ZJE st

s EiT 2. 2 HIER -

EEZE FHENT - ABAZE, A= F
' NLAs B i, RRERRHE, BE2ERG, BE &
fates R, AREPUY S F B FLR L, A R -
B RET] (H5 | Z MR « TV RER, BEx
ST, Frs (7R AR, feiidiime o AL,
REVINDi:ie

1L9. B 2%

=PRI, — R Ry o o I IEEAHAH, SATREARAT ©
ARBNIRER, TTILIHZR - O EERE, S LAEHE - &
KR, BHWFT - FRRUER, RELEF - AKX
172, %450 Bl -

a. YJOQ : HAISHK.



COMMENTAIRE PAR MAITRE HUANZHEN 7

11.8. S’exercer soigneusement a cela // Tel est le véritable
chemin de la Voie.

Pour ce qui est de cultiver son authenticité, tout est 1a. Les
propos des sages ne sauraient étre fallacieux'? | Une fois que
I’on s’est appliqué avec effort a la respiration embryonnaire,
que toutes les articulations sont débloquées et déliées, que les
cheveux et les poils sont bien aérés et répartis, il suffit d’inspirer
imperceptiblement le souffle par le nez, pour qu’il puisse sortir
par les membres et tous les pores de la peau sans revenir. Et
tandis que le souffle continue d’affluer, il suffit de I’inspirer
et de ne pas I’expirer. A chaque fois, trés 1égérement et tout
doucement, bien qu’il soit dit qu’on inspire le souffle sans
I’expirer, en fait ce qui est inspiré n’entre pas dans la gorge
et se diffuse insensiblement [dans le corps]. C’est ainsi que le
souffle interne circule vers le bas et se disperse.

11.9. Inscription sur la respiration embryonnaire

Le souffle, dégluti trente-six fois,

L’est d’abord en une premiére gorgée.

Son expulsion se fait tres fine,

Sa réception, longue et continue.

Assis, couché, il en est ainsi,

En marche ou debout, I’esprit reste serein.

Evitez les tumultes,

Fuyez les odeurs de sang et de rance.

« Respiration embryonnaire » est une métaphore,

De fait, il s’agit du cinabre intérieur,

Qui non seulement soigne les maladies,

Mais aussi prolonge la vie.

Grace a une trés longue pratique,

Notre nom s’inscrit comme immortel supérieur.

12. Ce paragraphe et le suivant ne figurent pas dans la version du YJOOQ.
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