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Avant propos

Voild maintenant prées de 20 ans que le Qi Gong a croisé ma route, et prés de 15
ans que j’essc\ies de le transmettre du mieux possib|e. Meme si & [,ov‘igiy\e, il me
semblait une simp[e curiosité, une série d’exercices sympa’rlf\iqmes, il m’apparalt de
plms en p[ms, au fi[ de ma pratique v*égmliéy‘e et de son enseignement, PVO]COV\C,, riche,
et emp[i de mille mystéres. Ces mysteres tiennent en partie aux o’iﬁ(érevﬁrs courants
de pemsée chinoise qui ["ont peu A peu ey\riclf\is, qu\'é\ ses trés nombreuses et subtiles
pratiques qui pour le débutant peuvent devenir y*apiclew\en’r un |abyrin’rl/\e dans leqmel

se percly‘e.

La rédaction de ce liveet m’a été inspirée par les innombrables questions que j'ai pu
moi-méme me poser au fi| de ma pratique, mais surtout par les questions posées par
les trés nombreux éléves qui ont croisé ma route, plms ou moins [omguemey\f. Son but
est de y*époncly*e S un maximum de questions et de pv‘oblémes que peut se poser tout
pratiquant. Jl est destiné avant tout & mes éléves qui pratiquent les méme foy‘mes de
Qi Gong que moi, mais il sera certainement pour tout éléve une source enrvichissante

cl,ilf\]cov‘mc\fions H/\éoriqmes ou py‘ai’iques.

Ces inforw\a’riohs, ces conseils, sont la somme de ce que j'ai P u 9|aney‘ au fi| de ma
formaHoV\, de mes lectures, de mes rencontres d'ey\seignayﬁs et d’¢léves et de mes
pratiques et ressentis persohne|s. Il ne sont en aucun cas La Réfév‘ence, mais ma
référey\ce & un moment donné de mon cheminement. Le Qi Gong est si vaste et si
riche, fai’r appel & tellement de niveaux de pratiques, qm'i| ne saurait se résumer &
mon point de vue. H'espére cepenclayﬁr que la retranscription de ce cheminement
pewsovw\el ouvrira de nouvelles pov”res, vous perme++ra de mieux compremdwe
l'essence de cet art, d'aﬁ(iy\er vos pratiques, et surtout, de trouver et cheminenr plms

loin le ]oy\g du sentier du Qi Gong.

Je ne saurais terminer cet avant-propos sans citer et remercier les quelqu\es

personnes dont j'ai croisé la route et qui m’ ont [av‘gemey\f 9L\iclées dans la pratique

du Qi Gong

Cl/\wis’ropl/\e Labigne, mon premier enseignant, qui m’a appris beaucomp et laissé
découvriv encore plms, me permettant gréace & sa vision pratique et SYV\H/\é‘HqLAe de la
pensée chinoise d’allenr déjé foy"r loin dans ma pratique du Qi Gong notamment

médical.

Benjamin Delaj i d hori
enjamin elajarte, qui m’a ouvert de nouveaux horizons concernant une autre fag:on
C,,elf\visagey‘ le qi gong, et de l'insérer dans d’autres pratiques chinoises, notamment

martiales.

Norbert Cassini, qui a brisé en moi, les chaines qui m’emprisonnaient me permettant

ainsi de devenir peu a peu ce que je suis.

Ct bien siir tous mes éléves passés ou a venir, qui de part leurs diﬁ(icm[’rés, leurs
questionnements, les appovrts qm'i|s amenent pay‘fois avec eux, leur enthousiasme ou
leur incrédulité, m'ob“gey\f clx\c\que jour & aller plus loin dans ma propre pratique du

Qi Gong et dans son enseignement.

Puisse le Qi aolf\g vous fc\iy‘e autant de bien & votre corps et & votre esprit qu'il a pu

m’en faiy*e & moi-méme, et surtout, puisse ce liveet vous aider le plu\s possib[e dans la

voie du Qi Gong.

Evric Flumian

Qi Gohg, précis Jr[/\éoy*iqme et pratique Eric Flumian Page 1



Sommaire

Qu’est-ce que le Qi Gong ¢ Page 4
Jnﬂmehces pl/\ilosop[/\iques Le Taoisme Page 4
Le Confucianisme Page 5
Le Bouddhisme Page 5
Jnﬂuences des médecins et art martiaux Page 6
Histoire du Qi Gong page 7
%\pproclr\e occidentale Page 8
ancienne de l'élf\ey‘gie Gréce Antique Page 8
Celtes Page 8
Egypte Page 8
Défimifion gémérale du Qi Page 9
La conception chinoise du Qi Page 10
Les fonctions du Qi Page 12
Les organes Page 13
le Qi et la science moderne Page 13
Les effets du Qi Gong Page 14
Concepts de base Le Vi Page 16
Les Dan Tian Page 16
Jing Page 17
Qi Page 18
Shen Page 18
Qi Gong, précis théorique et pratique Evric Flumian Page 2



Notions fonclamen’rales de la pensée chinoise

le Tao Page 19
lLe Yilf\ yglf\g page 20
Les Wu Xing (les cing éléments) Page 20
L a pratique du Qi Giong Page 34
L a concentration de l’espy‘iJr Page 38
Les méthodes du calme intérieur Page 39
les +ec[/\lf\iqu\es de respiration Page 40
les poS'hAy‘eS et les mouvements page 492
Le Qi Gong et les pratiques d’émissions du Qi : Wai Qi Page 45
Qi Golf\g et c]iéJré'l'iqme Page 45
Sensations et plf\él/\oménes lies & la pratique du Qi Gong Page 46
Le mattre mot de la pratique : persévérance Page 47
‘Hygiél/\e de I'espy‘i’r et du corps Page 47
Questions fr*éq uentes Page 49
les enchatnements pratiqués en cours Page 50
Lexique du Qi gong Page 67
Poémes et citations Page 69
Planches diverses Page 74
e de rafe

U\vr‘ages e Veferehce page 77

Qi Gohg, précis Jr[/\éoy*iqme et pratique Eric Flumian Page 3



Qu’est-ce que le Oi Gong (=
Oi: Travail Gong : Energie, souffle

le qi gong, chi gong ou chi kuw\g,- (lith, : « travail du sowf;ﬂe ») est une pratique méditative chinoise,
composée de mouvements pl/\ysiques lents et d’exercices respiratoires, visant & améliorer la circulation
du Qi et la santé du pratiquant. le qi gong est rattaché & la médecine traditionnelle chinoise. Souvent
confonclm en occident avec les arts martiaux ou le ’rai—c[/\i—clr\uan, le qi gong est une py‘oﬁrique axée

pv‘ihcipa|emen+ sur les aspects du Qi, la santé et le développemen’r persovw\e[.

Le Qi Gomg est apparu en Chine, il y a environ 3000 T“

ans. Jl est considéré comme l'un des trésors |é9més g

par la trés ancienne tradition chinoise. Aujomy‘cl'lf\ui, le

Qi Gong connalt un gv*omc] renouveau en Chine,

pratiqué quo’ric’iemmemem’r dans les parcs et les

campagnes, les monasteres et les centres

f'/\év‘apemﬁqu\es.
Depmis la dynastie des Zhou. il y & 3000 ans, les chinois ont cléve|oppé de W\Ml’rip|es
+e,c|/w\iqmes destindes & améliorer la circulation du Qi -la précieuse émergie vitale- dans le

corps. Le Qi Gong au début fc\isai‘r partie de la médecine traditionnelle chinoise, qut
compy‘elf\d de nombreux domaines : L'acu\puw\c’ruw‘e, le tui na (massc\ges traditionnels chinois) ,
la diéféfiqme, la plf\awmacopée. Le terme de « Qi Gong », utilisé pour c]ésigney* les pratiques
chinoises de culture de |’émey‘9ie vitale est lui méme trés récent. Depmis l/anfiqmi’ré jmsqm,é nos
jours, les chinois clésigy\aiey\f ces exercices sous divers noms distincts : pcw‘mi eux, les p|us

célébres sont le Dao Yiy\, ou exercices de conduite du souﬁqe.

Jnﬂuences pl'\ilosoplf\iq ues

Au cours des millénaires des traités taoistes, bouddhistes et confmciomieres ont décwrit et

commenté les eﬁce’rs des exercices traditionnels.

Trois courants de pensée ont donné naissance au Qi Gong :

le Taoisme
le Bouddhisme

le Confmcianisw\e

lLe Taoisme (3000 ans avant J.C.)

le Taoisme a pour objecﬁf I'harmonisation de 'étre avec |,éy\ev‘9ie universelle qui est A
[’oy‘igihe de toute vie. L’homme participe du Ciel et de la Terre. C’est aussi le retour de
l'Etre & |'ori9ine de toute chose. Le corps est un véhicule préciemx, supponrt de la
conscience. lLe TLTaoisme propose un ensemble de méthodes permettant de pv‘éservev‘,
harmoniser et entretenir la vitalité, vivee le p[us |on9’remps possib|e et réaliser lillumination.
Wu Wei = le non agir (I’action sans but) est le fonclew\evﬁr de la pratique taoiste. Z[/\uomg Zi,
p[f\i|osoplf\e Taoiste décrivait des fec'z\niques respiratoires accompagnées de mouvements
d’imitation de 'Ours ou de la Grue.
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http://fr.wikipedia.org/wiki/Qi_(spiritualit%C3%A9)
http://fr.wikipedia.org/wiki/M%C3%A9decine_traditionnelle_chinoise
http://fr.wikipedia.org/wiki/Arts_martiaux_chinois
http://fr.wikipedia.org/wiki/Tai-chi-chuan
http://fr.wikipedia.org/wiki/Sant%C3%A9

l es taoistes recherchaient 'harmonie avec les grancls cyc|es de la Nature. Jls étaient & la

fois p'/\i|osop|/\es, mys+iqmes et mc\giciems. 3msqm,c\u 7eme Siécle, certains taoistes
recherchérent dans la Nature - & 'instar des alchimistes occidentaux qui recherchaient la
pierre pl/\i[osopl/\a[e _ les composants d’une pi|u[e cllimmoy‘fa“fé, censée <« faiv*e monter au

Ciel en pleih jouy‘ > | Ce courant, appe|é Wai Dan (y‘ecl/\ercl/\e de VElixir C‘:x’rewf\e),
cléve|oppa une connaissance trés précise des play\fes et ihflv\elf\g:a fov‘few\ey\f le

développemen’r de la médecine.

N

Parallédlement, les taoistes s'intéresseérent a la
confecHoV\ d’un Elixir interne (Nei Dan) constitué &
partir de la transmutation des éléments vitaux de
l'homme. En utilisant la respiration et la concentration,

| . dl l N B N
e pratiquant, au terme une longue ascese parvenait a

des degrés élevés de spiritualité, & éveil de sa
conscience. Jl jomissc\if égc\lemem’r d’une excellente
santé, Toutes ces ’rec[/\niques visaient & laide de

visualisations et de respirations précises, & guidev‘
mentalement 'accumulation et la ’ry‘ansformoﬁrioh des

1. . . Lo
élément vitaux en puissance SPIVI"’L\e”e.

Le Qi Gohg Taoiste s’attache au développemey\f des trois centres énevgétiques (trois
Dan Tian) et & lalchimie des « trois trésors » (San Bao) : Le :'jing (essence vitale),
le Qi (souﬂ:les vitaux) et le Shen (l'espy‘H). les exercices sont somples, utilisent la

respiration douce et la concentration mentale sur des points énergéﬂques pwécis.

L e Confucianisme (500 ans avant J.C.)

le cohfucianisme est orienté vers
l"harmonisation sociale de l"homme et insiste
supr la piété filia[e.SoV\ objecﬁf est de
renforcer l'esprit afin d’étendre les capacités
Cl,aclapfa’riom & lVenvironnement. L'espv‘if est
considéré comme un empereur, le corps comme
une cité. La bonne marche du corps c'éper\cl

de |'in+é9ri+é de l'empev‘euy‘.

lLes Qi gong confuciay\is’res insistent sur la rigueunr de ['espv‘if (Shen Gohg), la
concentration et le cléveloppemey\’r de la morale pey‘sovw\e”e et familicﬂe, afin de

favorisey* une meilleure intégration dans la fami”e et la société.

L e Bouddhisme (200 & 300 ans aprés J.C.)

Durant les premiers siecles de notre ére (o’ynas’rie des Han), le bouddhisme venu
d’Inde, se répanc’i’r tres v*apidemenf en Chine. Alors que les Taoistes enseignaient
de fc\g:oh iy\fov‘me”e A qme|ques discip|es/ les bouddhistes dont la Ve|i9ioh était c]éjé\
tres structurée s'imp|an+éren+ y‘apic]emeyﬁ sur tout le territoire et est devenu la
Veligion majeure des chinois. C’est le bouddhisme Chan qui s’est cléveloppé en
Chine, pl/\ilosopl/\ie W\é’raplx\ysique, qui s’intéresse & la nature de |'espri+ ou Vide, et a

our but la recherche de la connaissance de Ctre absolu dans [Millumination ar la
P but | h he de | i de I'Ex+ bsolu d I"illumination, p |
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sublimation de ['ego et par la libération des passions et attachements. Certaines
feclf\miqmes restéerent secrétes, transmises mlf\iquemelf\f dans l'enceinte des

monastéres, telles les méthodes de « ’ry‘ansformoﬁrioh des tendons » et la «

régénération des moelles »

=0
)

La culture chinoise assimila néanmoins plusiemv‘s
pratiques de méditation et de Qi C:\oy\g bouddhistes.

le Chan est 'ancétre du Zen japolf\ais.

le Qi Goy\g bouddhiste est axé sur la recherche de "éveil et constitue une véritable
introduction au calme mental. On note cepey\clay\’r |’existence d’exercices axés sur la
santé qui s/appu\ien’r, [/\is’roriqu\emeyﬁr sur les exercices du pa’rriarcl/\e Boddidharma
qui les consigna dans des traités au 7éme siecle. Jl SéjOMV‘V\a au monastére de Shaolin ot il
transmettra la ’reclxmique de la méditation de l'éveil (méditation Chan) tout en meHant au point

lusieurs méthodes de mnastiques énergétiques qu’il enseignera aux moines i Jin Jing, Ba Duan
P gy 9 genq q 9 9

Jin...)

L'inﬂuence des médecins et des arts

marhiaux

o
Des traités mec]lcav\x ont egalenﬂen’r commenté les eﬂ:efs des ¥ LY
QI aolf\g et cleve[oppe cllﬁcev‘eh’res H/\eoy‘les sur leurs ".I..Q.)
mécanismes d’action. Le Su Wen, le p|ms ancien traité --;r

médical chinois (env. 500 avt JC), déclare par exemple

qu'afil/\ de soigner |,€V\ev*9ie des Reins, il convient de «
s'asseoir face au Sud 16t le matin, de calmer son esprit,
régu|er sa respiration, guio’ev‘ son Qi vers le bas, et avaler

sa salive, sept fois de suite ».

lLes Qi gong médicaux visent d’une fc\g:on générc\le & guérir les maladies, & favorisew le bon
déroulement de la convalescence et augmenter la |on9évi’ré. Au cours des siécles, les
médecins traditionnels ont créé de nombreuses foy‘w\es d’exercices prévenfifs et
Jrl/\éy‘apeu’riques. De nombreuses personnes agées en Chine et o’epmis peu en Occident

peuvent trouvenr l& bien des fa@ohs de limiter les eﬁcei's indésirables du vieillissement,

Dans le domaine des arts martiaux, le cléve[oppemen’r et la mattrise de |'éner9ie joue
égalemey\f un réle important. lLe Golf\g Fu a généré un ensemble de pratiques destinédes &
9u\ider et concentrer le Qi dans o’iﬁ(éy*eyﬁres zones du corps, en vue d’améliorer les
performances martiales. Le Tai Chi Chuan, le Xin Vi Chuan et le Ba Gua Z[/\omg sont les
principa[e,s écoles martiales dites « internes » du Qi Gong. Les pratiquants sont réputés

pouvoir projeter & distance un adversaire sans le toucher.

On le voit, I'histoire du Qi Gong en Chine est riche d'inﬂuences et de courants de pensée.
Des enchainements « classiquas > sont devenus trés popu|c\iy‘es, comme le jeu des ciy\q

animaux, les huit brocards de soie, les exercices de prononciation des sons, ou encore le Tail

Chi Chuan.
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les ac,epi’es pav‘ficu“éwemen’r entrainés au Wu Shu et
au Gomg Tu (écoles dites « externes >>) appwennenf
éga|emey\+ & conduire et accumuler le Qi dans les os
et les muscles de telle ou telle région du corps, de
fc\goy\ & pouvoir résister aux attaques par arme

blanche, et au feu\.

Histoire du Oi Gong

On peut donc considérer trois périodes importantes dans I'histoire du Qi C:\oy\g :

La premiére s’étend de lantiquité jusqu’a la dynastie des Han (début du 3°7° siecle). . La
transmission de la connaissance était alors orale. Jl existait des Fang 3i, (ce[ui qu\i connatt
l'ordonnance), sorte d’alchimistes chinois. La notion de Qi (énergie vitale) était déjé

pv‘ésey\'he. Ct l'acmpuy\c’rure existait.

En 600 avant JC environ, Lao Zi écrivait le Dao De gihg,
ouvrage fonc]amen’ral du Taoisme. Le dao De 3iV\9 représente
une somme de textes au sens symboliqme et dont
[/ihfey‘pv‘éfc\fiol/\ peut se faiy*e A p[usieuv‘s niveaux, a condition
cod’avoir les clés, qui ne sont données par de rares malttres
au’rlf\enfiqmes qm'oy‘c\|emeh+ & leurs cliscip|es. Dao De 3“’\9
sigy\ifie classiqme de la Voie et de sa Vertu. La Voie
([’Absolu) est agissante. L’ Absolu est aussi un chemin.

Marcher sur ce chemin c’est cléjé étre récep’rif & I"Absolu.,

A cette époque, 'exercice du soufﬂe était directement lié & la recherche spiy‘i’rue”e Taoiste.
l es textes de Lao Zi et de Z'/\v\ang 24 fomf état de « v‘espiy‘a’rioh jusqu’c\ux talons» et de «
concentration du Qi afin de y*aﬁ(iney* la conscience ». Au premier millénaire avant JC, Lu Shi
Chun décrivait des « danses pour fc\iy‘e circuler les Souﬁqes vitaux et lever les Si’agy\aﬂohs
sanguines. Le 'Hmay\g Di Nei Hing « Traité de médecine interne de I'ew\pereur jaune » vantait
les bienfaifs des exercices du Dao Yiy\ et leurs eﬁcei's pv‘évelf\fifs et cmy*aﬁfs sur de nombreuses

maladies.

La seconde péwioc’e s’étend de la dynastie des Han jusqu’& la fin de ['empiy‘e (dynastie des
Qihg, 1911) C’est durant toute cette pév‘ioc’e que le Qi Golf\g s’est envichi d'imﬂmemces

taoistes, bouddhistes, coy\fucic\y\isi'e, martiales et médicales.

Apv‘és avoir connu des moments cliﬁcic”es au début de la révolution culturelle (py‘aﬁqme non
pv‘o|é+aire, réprimée par la « chasse aux mystiques de Mao Ze Dong)), clepmis la fiV\ des
années cinquante, le Qi Gong s’est v*edéveloppé, sous l'ceil bienveillant de lVAcadémie
Chinoise de Médecine. Des instituts de recherche d’état ont conduit de nombreuses
expérimentations ces derniéres décennies, notamment & Pékin et Sl/\angl/\ai. De p[ms en p[us

d'hépi’raux et de centres de convalescence ont inclus le Qi C:\oy\g dans leurs traitements.

En 1959, le Ministre de la Santé pub“que organisa un gy*ay\cl co”oqme o"éc[/\omges sur le Qi
Gohg, & Bei Da He. Des Spécia[isi’es venus de tout le territoire de la Chine éCI/\OV\géV@V\‘,’
leurs expériences sur le traitement de 50 maladies telles le diabéte, |'|/\ypey*’rensioy\, la

cirrhose, "asthme etc. Pour beamcomp d’entre elles, le Qi gong était le pv‘iy\cipa| trattement.
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Jl existe actuellement en Chine de nombreux courants de pv‘a'que, et parmi eux des courants
sectaires, ou se mélent lent superstitions et démonstrations de « pouvoirs supérieurs ». les
pra’riqmes visent la transe et la soumission aux bienfaHs de l'espri’r du «Grand Mattre». Elles
sont souvent trés démonstratives et de type hypno’riqme. De nombreux spécialis’res considérent

. 3 7 . 7 .
ces pratiques comme clomgey*emses pou | integrite mentale du pratiquant.

;Approcl/\e occidentale ancienne de

’ .
| éney‘gle
Qiréce antique

On trouve la notion d'éney‘gie dans les textes p[/\i[osop[/\iques de la Gréce antique. les
pl/\i|osop|/\es naturalistes recherchaient un principe énev‘géﬂque A I'oy‘igine de la création.

le concept de « pneuma » (aiv, subtil) est cléveloppé en 600 avant JC. Le pneuma est le
principe énergétique universel. Jl est constamment soumis au double principe de dilatation-
compression. Intéressante c\nalogie avec le principe du Yin—YO\V\g. Pour que la vitalité de
l'individu soit bonne, les Grecs considéraient que le pneuma devait circuler dans tout le

COVPS.

Celtes

Pour les Celtes, le principe énergétique présent dans
toute may\ifesi'aﬂol/\ se nomme Manred (lumiére). C’est la

substance primo rdiale universelle.

L'Hermétisme égyptien se réfév*e au Dieu Thot Hermes.
Pour décrire le processus sans ‘Filf\ de la vie, il utilise le
symbole du serpent qui se mord la queue la vie renatt

de sa propre destruction en un mouvement imfiy\i.

1 ’alchimie occidentale puise directement ses racines dans
la  culture égyptienne. L’alchimiste  travaille avec le
principe premier de la wmatiere. Pour opérer la
transmutation alclf\imiqme (‘,’VC\V\S“:OVW\C\‘HOV\ du p[omb en or,
achévement de la pierre p[/\i[osop[/\ale) il doit faire revenir
la matidre & son origine. L’ac’epi’e ne crée rien, il moc’ifie
simplemen+ la foy*w\e en opérant un retour & l'oy‘igine. La

substance py‘imov‘c]ia[e se mamifesfe au travers des quatre

éléments  IVAin, 'Eau, le TFeu, et la Terre. En fai’r, I'ceuvre
alc'/\imiqu\e POU\VSL\H’ un but Spiv‘i’ruel, basé sur la
er*ansfoy*w‘oﬁrion de l'adepte qui s’inspire de son travail sur

la matiére pour évoluer corrélativement. La déliveance de

la matiere permet 'éveil de la spiritualité.
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Définiﬁon générale du Qi

les occidentaux contemporains ont essayé de définiy‘ le Qi en foncfion de leurs
connaissances, iy\ﬂuey\cées par leur propre culture. Certains pensent que le Qi est une
énergie é[ec’rriqv\e, d’autres une énergie magnétique Mais ces o’éfini’rions restent
réductrices. D,apy‘és la p'/\i|osop|/\ie chinoise ancienne, le Qi est une fov‘ce naturelle qu\i

emp[H l'univers.

JI peut étre divisé en trois constituants foy\damey\faux i le Qi du Ciel, le Qi de la Terre, et le

Qi des étres vivants.

Le Qi céleste, (Tian Qi) est constitué des foy*ces qm,exey‘cemf les corps célestes sur la terre.
le Qi terrestre (Di Qi) est constitué par les éc'/\ay\ges H/\ev‘miqmes et magnétiques des
constituants de la terre.

Le Qi des étres vivants (v‘égy\es végé’ral, animal, et humain) est le fy‘L\H' des éclf\anges entre le

Ciel et la Terre. Toute vie terrestre est constamment influencée par le Qi de 'univers.
P @

I y a donc constante interaction entre tous les
pl/\évxow\énes. Lorsqu'un  2tre  vivant perd

|/équ\i|ibre de son Qi, il tombe malade.

les anciens expliqmaiem+ les pl/\émomémes naturels pav l'activité du Qi. Jls considéraient les
mouvements et Jrransfowma’rioy\s du Qi comme étant la cause des pl/\énoménes prenant forw\e
dans "Univers. Jl est écrit dans les textes c[assiqu\es chinois qu'mlf\e chose pv‘eV\Cl forme
[ov‘sqme le Qi s’accumule, et meurt loy‘squ'il se clissipe ». Les médecins traditionnels chinois
pey\sem’r que le Qi est la substance fomc,amemhﬂe constituant 'étre '/\u\mail/\. Ses mouvements

et ’rransformaﬁons sont la source des activités pl/\ysio[ogiqmes.

On & traduit le mot chinois Qi par les termes Cl/éhey‘gie et de Somﬁ:le, termes é9a|emeh’r
réducteurs. Le Qi est en faH’ la substance c]YV\c\W\ique fol/\clamen‘rc\]e, sorte d’arriére monde
py*oc]misayﬁr et animant les p[/\éy\oméy\es. Cest le principe énergétique & l'oy‘igine de toute

création et +v‘ansforma‘rioln des pl/\éy\oméy\es plf\ysiqmes, de I'ensemble de 'existence.

Le Qi est la force vitale & l'origine de l'activité mentale et p[/\ysio|ogique de l’&tre humain.,

L e mot chinois Gohg peut &tre traduit par le terme de travail. Mais ce terme faH’ c\ppe| aux
notions de travail artistique, de gestes précis et aﬁinés aux cours de pratiques y*égm[iéres. La
répétition du geste en vue de parvenir & la foy‘me juste, le y*aﬁinemenJr de l'attention et de la

concentration afiy\ parvenin A l'iy\spiv‘a’riom juste sont essentiels.

Ainsi, le terme Qi Giong peut 2tre traduit par « travail du Soufﬂe », ou <travail de |'éy\ey*9ie >,
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L a conception chinoise du Qi

Ahalyse de l'idéogramw\e

L’idéogv‘amme chinois ancien représente une botte de riz dont la fey*w\evﬁra’rion engeno’y‘e des
vapeurs La botte de riz représente l'aspecf matériel Vin) de |,éV\ey‘gie. lLes vapeurs

représentent I'aspec’r subtil (YO\V\Q). Dans la manifeera’rion, le Vin engeno’re le yomg.

l e Nei 3in9 déclare « Tout est énergie et lois ».

le Qi de 'homme & deux oy‘igiy\es P innée et c\cqmise

Jnné et acquis

L'éhergie innée est appe[ée Xian Tian, ou énergie du Ciel Antérieur. Elle est recue & la
conception et durant la gestation. Jl représente le pofeV\HeI énergétique transmis par les

générations pv‘écédey\‘res. les comportements de nos ancétres conditionnent donc les nédtres.

l ’'énergie acquise est appe[ée Hou Tian. Elle est recue & partin de l'air et des aliments.

Elle est clyy\amisée par l’activité plx\ysique et mentale.

Energies saines et énergies perverses

L'C‘:ney‘gie saine (Z[/\ehg Qi) représente I'ensemble des énergies contribuant & |'éqmi|iby‘e de
a vitalité. en i est courammen radui ar les termes énergie sailne roite, ou
l talite. Zheng Q t t traduit par les + d’énerg , droite,
correcte., Les énergies perverses Xie Oi) représentent lI'ensemble des énergies smscepHMes
de Cléséqmi“bv‘ev‘ |,€V\ey‘9ie saine. Xie Qi est couramment traduit par les termes dlehergie
malsaine, pa’rl/\ogéne, impure, perverse ou encore de « PO“MHOV\S énergétiques ».

En médecine clf\ihoise, toute pa+|/\o|ogie est abordée comme un coV\ﬂH' entre éV\ev‘gie correcte

et énergie perverse, (pewvers 1 ce qui n'est pas droit, ce qui fai’r dévier du but).

lLes énergies innées

1- L’énergie origihe“e Vuan Qi)

YLAaV\ Sigmifie source, origine. YMQV\ Qi
représente l'origine de la vie, 'étincelle de vie
présente en tout individu. C’est un po+en+ie| de
vie, un jai”issemeni’ qui se perpétue tout au long

de la vie (sauf accident de pay‘cowf*s).

Yuan Qi transmet les caractéristiques propres & ['espéce. La quantité de Yuan Qi recue & la
conception et durant la gestation conditionne la durée de la vie, en principe 100 & 120 ans,
ce que les recherches en géné’riqme coy\fiy‘meh’r. la qma|i+é conditionne 'harmonie de la
vitalité, Yuan Qi se subdivise en deux aspects : le Yuan Yin et le Yuan YQV\Q. Le YVuan Vin

représente l'aspecf qmc\y\fih:\ﬁf et matériel. C’est la quantité de carburant dont clispose

Qi Gohg, précis ’r[/\éov*iqme et pratique Eric Flumian Page 10



l'individu YMQV\ YQV\Q constitue ['aspec-f c]ynamique et qma|i+a+if. C’est la cohérence ainsi que

la puissance c]yhamique de 'activité énergétique.
2- 1L ’énergie essentielle (3in9 Q)

. . o . ’ ’ . . 7 P 2 ' vz . [N
ng sxgmfle essence, quintessence. C’est 'activité énergétique associée a la matiere, au
corps. D'origiy\e innée, elle est néanmoins entretenue et comp[émen’rée par le 3in9 acquis a
partir de l'air et des aliments. Le Hing est stocké dans les Reins. Le 3iV\9 acquis est

pwincipalemenf élaboré par la Rate, qui +y*ay\s":oy‘w\e les aliments (assimilation).
3- L'éhergie ancestrale (Zohg QJ)

Zohg Qi transmet et maintient les cavractéristiques plf\ysiqmes et psycl/\iqmes propres a la

ignée. Le fait de « ressembler » au gran ére ou a l'arriere grand mere lui es 0.
['9 2 L it d bl 9 d p\ 51 e 9 d S lui + di

4- 1L ’énergie spirifue"e (Shen Qi)

Shen Qi concerne I'activité éheV9é+iqme

lie au foy\cﬁoy\hemenf de l'espri‘r

N est intéressant de notenr que dans la culture chinoise, corps et esprit individuel ne sont pas
séparés. Cn fai’r, I"un et l'autre constituent des ivﬁrey‘faces d’une méme réalité. Le 3in9 est la
base de |,espy‘i+ et sa qu\c\|i+é iV\ﬂu\eV\ce la santé mentale. Le bon sens popm[aiv‘e fI/‘C\V\QOiS pcw*|e

d’ sun esprit sain dans un corps sain.

les énergies acquises

1- L’énergie de l'air (Qing Qi)
L’air contient une énergie clynamiscw\i'e. Clle est recue par les Poumons. Clle est

fonolamen’rale dans la pratique du Qi Giong.

2- L’énergie des aliments (Gu Qi)

Elle est recue par I’"Estomac et la Rate. La Rate la faiJr monter aux Poumons ou elle se
mé[ange au Qiy\g Qi. Le py‘oc’ui'l’ de leur ’rransformaﬁon est appe|é Zomg Qi ou énergie
fonc’ameni'a[e. (NB : ce Zong Qi nest pas le méme que celui étudié p'us haut). Le W\é'ay\ge

Qizf\g Qi + Gu Qi est c]iﬂ:usé par les Poumons dans I'ensemble du corps.

3-L’énergie nourriciére (Ying Qi)
Jssue des aliments, elle est élaborée par la Rate et civrcule avec le Sahg. Clle & pour réle de

nourrir les organes et les tHissus. Son existence est intiment lide & celle du Somg (Xue).

4—L'éher9ie défehsive Wei Qi)

Wei signifie sentinelle. Wei Qi circule & la Su\y*face du corps, au niveau du derme et de
l'épic]ey*me (dans les zones ygng). Clle foy‘me un bouclier dont la solidité conditionne la
résistance aux énergies climaﬁqmes externes (immunité). We' Qi conditionne l'ouverture et la
fey*mehu‘e des pores. Lorsqu'” fai’r fy*oic], les pores se fey*w\evﬁr. Lorsqu'i[ faiJr chaud, elle

s’ouvrent pour laisser s'éc'z\c\ppev‘ la fy*amspiy‘aﬁoy\, et 'exces de Chaleur en Smpev‘ficie. La
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nuit, en état de sommeil, Wei Qi suit le mouvement de retrait du YQy\g vers la profoncleuv‘

(yim) du corps. Clest pourquoi on doit se couvrir pour dormir.

L’énergie c]éfehsive est py‘oc]mife & partir de l'activité de Reins, Rate et Poumon.
Reins : fono’emen’r de la vitalité

Rate : énergie des aliments

Poumons : c]iffmsion de WeT Qi en Smpey*ficie.
les énergies perverses Xie Q1)

Ce sont le Vent, la Chaleur, le Feu, 'Humidité, la Sécheresse et le Froid. Elles peuvent en
s’installant dans le systéme énergétique humain, permrber la proo’uc’rion et la circulation du

Qi, et eV\geV\c]v‘eV des paﬂ/\ologies.

L es fonctions du Qi

Le Qi représente pour la MTC le moteur de toutes les activités p[/\ysio|ogiques. Circulation
des .Liqmic]es Oy‘gahiqmes, du Say\g, foy\cfiovw\emen{' des organes, maintient de la chaleur
coy*poy*e”e, réactions immunitaires, c]iges’rion etc.. Rien de ce qui se proo’uib s'écl/\ange, se
renouvelle dans le corps ne se fev‘aif sans la présence du Qi. L’ensemble des éy\ev‘gies
Yuan, Ying et Wei forme "énergie authentique (Zhen Qi) qui circule dans les méridiens
cl’acmpuy\chw‘e. La pratique du Qi C:\oy\g peut, en ce sens, étre comprise comme une culture

du Zhen Qi en vue de rehfoy*cer la santé p[/\ysiqme et psyc[/\ique.

Relations entre le Qi et le Sang

Le Qi et le Sang peuvent &tre étudiés séparément, mais ils sont en faH’ tres

in’rev‘dépenclan’rs et im’rey‘ac’rifs. Le Qi est le commandant du Sang

le Sc\lf\g contient les nutriments dérivés des boissons et aliments ingérés. Clest
l"activité énergétique de trois organes qui gere la py‘oo’mcﬁon, la circulation et le
s+ocl<age du Say\g. La Rate py‘oc]ui’r le Say\g , le Cceur est v‘espomsa[ﬂe de la
circulation, le le T-oie stocke le Sahg. Sans la présence du Qi, ces fonc’rions ne

pourwaiem’r existenr.

le Sang est la mere du Qi. Le Sang nourrit
le Qi, tout comme le Bois nourrit le Feu.
Le Qi doit utilisenr les nutriments
sanguins pour pouvoir c]éve,loppew son

activité.,

Le Qi et le Sang sont iV\’rev‘dépeV\day\Jrs. le Su Wen précise le Qi procure la
chaleur du corps tandis que le Sang est nourricier. Un ac]age chinois ancien déclare
que < la stagnation du Qi et du Salf\g ey\gelf\c]v*e les maladies alors que leur

circulation ﬂmio’e et y*égu[iéy‘e les guérit ».
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les O rganes

La Tradition médicale chinoise fai’r état de
cing OV‘QC\V\@S (Zamg) et 6 entrailles (Fu). Les
Oy‘ganes Zang sont le TFoie, le Cceur, la Rate,
les Poumons et les Reins. Les six entrailles Fu
sont la Vésicule Biliaire, "Tntestin Gréle.
l"Estomac, le Gros Intestin, la Vessie et le
Tv‘iple Récl/\av\ffev\r. Le Su Wen déclare que

les cing Zay\g sont pleilf\s alors que les six Fu

sont creux.

lLe fonc’riohnemen’r des organes dépend du Qi des Viscéres. Zhen Qi, |oy‘sqm'i|
pénétre dans les organes est appelé Qi des viscéres. Ainsi, ['imsmﬁcisahce de Zhen
Qi provoque des c]éséqmi“by‘es du Qi des organes et aﬁcaiblH leur fonchiovw\emenJr.
Par exemple, si le Qi du Cceur diminue, la personne se sentira fa’rigmée, et
présen’rev‘a des symp’réw\es o"anxiéJré, de pa|pi’ra’riohs et d'insomnies. Si le cas est
trés sérieux, des symptéomes de sommeil [éf[/\argiqme, coma, démence ou délire
apparaitront. La déficiey\ce du Qi du Cceur entraine la stagnation du Sang en
provoquant les symptéomes de pé|euy~, membres froids, douleurs prés du cceur, angine
de poitrine. La déficience du Qi des Poumons aﬁcecfe la proc{uc‘rion du Zhen Qi et
entraine une c]éficiey\ce du Qi de l'ensemble de |'orgal/\isw\e, accompagnée de

faﬂgue, somﬁ:le court et transpiration etc.

le Qi et la science moderne

Le Qi étant une énergie subtile, qui circule dans le réseau des méridiens, il représente une
foy*ce bioélec’rriqua dlf érente de celle que proo’uH l'inﬂmx nerveux. C’est pourquoi, elle &
souvent été nide dans les années 60 par les scien‘rifiqmes occidentaux. Cepey\day\f, la somme
o"expéy‘iey\ces accumulées o’epmis montre que le Qi est une énergie que l'on peut détecter

scien‘rifiq uement.

l e Docteur le\ong Quan YMO\V\ de Peékin & effecfmé une série c]'expéwiences A l'l/\épi’ral Xuan

\/\)U\, qui mettent en évidence certaines caractéristiques du Qi

- les méridiens d,acupwf\c’rmre ont une foy‘me flmic]e

- Les méridiens de transponrt du Qi sont de vastes réseaux. Jls circulent dans les tissus
conoVe'S.

- La pv‘ofohdeur et l'intensité de ces canaux varient en foncfioh de |'age, et de la santé des
sujets.

-le ﬂux cl'éy\ev‘gie se modifie en foy\cHoV\ du climat et de I'heure du jouv‘.

- lLes méridiens des membres émettent une lumidre bleue & l'intérieur du corps. les

points de croisement sont rouges ou jaunes

- Les méridiens ressemblent & des ﬂeuves, des rivieres et des ruisseaux, foy‘mayﬁr un réseau
enchevétré dans le corps.

-le point du sommet de la téte (Ba Hui, cent réunions) est pourpre et tourne sur lui méme en
un tourbillon tres brillant.

- A llendroit des points d'acu\pu\nc’w\re, la résistivité de la peau est inféy*ieuw*e ala moyenne.
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Tous les points d'acupmmc’rmv‘e
réagissent comme des pompes et
y‘époy\demf & la stimulation c]'aigui”es
et au massage. les points activent
la circulation du Qi qui se met A&
couler dans les canaux, irriguant les
mmsc|es, les V\erfs, les cellules et les

organes Le Qi est doté d'une
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les eﬁ:e’rs du éi_ CGiong : pensée

traditionnelle et recherches scienﬁfiques

La MTC expliqme les effe’rs bénéfiqmes du Qi Gong sur la santé en se fomc’am’r sur les
concepts traditionnels de Qi, de Yiy\ ygng, et de méridiens.

les eﬁ(e’rs de diminution du stress et des tensions de I'espv‘i’r sont essentiellement dus au
maintien de l'attention sur la respiration et les mouvements du Qi aomg, ainsi qu,amx
exercices préaw\bu\laires d'applica’rioy\ au calme mental et de recherche de la qmié’rmde. Pour
la MTC, I'esprif réside dans le Ceeur. Loy‘sqme le ‘FOV\C‘HOV\V\@W\QV\"’ du Ceeur est calme et

régulier, I'esprit, considéré comme l'empereur de la citadelle corps-esprit est serein.

lLes méridiens et collatéraux sont maintenus en bonne forme par I'activation énev‘gé’riqu\e
provoqu\ée par l'exercice. La résistance aux maladies est quant & elle expliqmée en se

fonclanf sur la théorie du Zlf\eng (@] (énergie saine) et des Xie Qi (éhey‘gies pai’lx\ogéhes).

pomrqv\oi certaines personnes sont-elles sujettes aux rhumes & répétition ou aux
gashf*oey\’rév‘i’res alors que d’autres ne le sont pas 2 la MTC exp[ique que <« |orsque la

résistance du corps (Zl/\eng Qi) diminue, les agents pa’rl/\ogénes Xie Qi) prospérent ».
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L’appari’rioy\ d’une maladie ne clépencl pas seulement de I'exposiﬂoy\ aux facfeuy*s pa’rl/\ogénes

(virus par exemp[e), mais éga[emey\’r de la résistance cov‘poy‘e“e de chacun.

Pour la MTC, le Qi Golf\g est efficace pour prévenir et traiter les maladies parce qu'i|
y*el/\foy‘ce les énergies saines et notamment le Wei Q4, I'éy\ev*gie défelf\sive. Des lors, les agents
pa‘rlx\ogéy\es nont qm'é\ bien se tenir | Les recherches modernes viennent corrobower, dans un

autre |an9a96, les théories traditionnelles.

Alors que les exercices de gymnc\s‘rique occicleni’ale, tels le boc]y bmi'clil/\g ou l'aérobic
augmentent la sécrétion d’adrénaline, accélérent les battements carcliaques et la respiration,

et éléevent la tension artérielle, la pratique du Qi CGiong provoque les eﬁcefs inverses.

Le Qi Gong permet de développer la relaxation du systéme nerveux

les chercheurs Américains Stone et Drewe ont démontré que la pratique du Qi C:\oy\g
diminue le travail du systéme nerveux sympa’rlf\iqme, en abaissant la sécrétion de dopamir\e.
l es tensions des vaisseaux SaV\guiV\s sont Ve|ac|/\ées, ce qmi contribue & ]caiv*e descendre la
tension artérielle. De ce fai’r, le cortex cérébral est moins sollicité, et ses activités p|ms

COIMES.

Lorsque sous |'eﬁ(e’r d’émotions for’res ou de stress I'esprif est agité, le cerveau émet des
ondes de granc]e fv‘équence et de petite amplifude. Les recherches conduites & Qi Gong
Research Jnstitute de Sl/\ay\glx\a'l' montrent que chez les pratiquants de Qi Golf\g bien
entrainés, le cerveau émet des fwéqmences ondulatoires de petite fv‘équehce et de grahc]e

aw\p|i+ude.

lLe systéme respiratoire et le systéme circulatoire

Ces deux Sysfémes sont intimement liés. Les mouvements lents et la y*espiv*a’rioy\ py‘ofoy\de
activent le cliap'x\y‘agme. Ce pl/\éy\oméy\e accélérve la circulation du sang et de la |Ymp|/\e, et
élimine les impure’rés contenues dans le sang. De p|us, par le massage interne du aux

mouvements du c]iap'x\ragme, le foie se libére de ses impuretés.

les eﬁ(e’rs rapio’es du Qi Gong peuvent Stre résumés ainsi : amélioration ou clispow*i’rion des

symptémes suivants :

vertiges (meilleur sens de l'éqmi“by‘e), éblouissements
bourdonnements d’oreille

pa|pi‘ra+ions cay‘cliaqu\es

insomnie

cauchemars

impatience, peur, colére, Himidité, sentimentalisme
instabilité aﬁcecﬁve pertes de mémoire mauvaise cligesﬁol/\

[é’rlf\ay‘gie, neurasthénie

Par ailleurs, des eﬁ(eJrs bénéfiqu\es sur les pa’r[f\ologies articulaires (rhumatismes, arthrite), et
osseuses (os’réoporose, diﬁ(oy*mi’rés vertébrales)., De nombreux pratiquants ont pu constater
une nette amélioration de leur mobilité articulaire ainsi qu'ulf\e diminution de leurs dom|euy‘s/

notamment au niveau lombaire.
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l es concepts de base du Qi Gong
lLe Vi

le Yi est le mental appliqu\é S la réflexioy\ et au jugement. Clest lui qui raisonne et
comcepfuo[ise, organise les pensées et les relie entre elles. C’est aussi la facu\[’ré de
concentration, d’attention, c’est & dire o"app“caﬂon de ['espy‘H au réel ou & ['imaginaiy‘e En
Qi C:\ohg, le Qi et le Yi sont en relation d'iy\’rerdépey\damce. Jls s’activent mutuellement.
Pendant la pratique, le Yi se o’éplace dans le corps et gmicle le Qi dans diverses parties du
corps. C'est par son action que le corps se relaxe, que les mérvidiens s’ouvrent, que le Qi et
le Sang s’harmonisent. Un adage célébre dit que le Qi suit le Vi . Ce qui signifie que
l'app“ca’riom de l'attention et de la concentration en divers endroits du corps attire 'activité

énergétique dans cette région.

C’est aussi le mental qui génére un état de calme et de quiéh/\cle, et envoie des messages de
relaxation aux muscles et d’ocuverture des méridiens. Lorsqme le mental est calme et c]éfenclm,
le corps se relaxe et le Qi et le Sc\y\g circulent librement. La concentration et les visualisation
permettent alors de 9uicley* l'activité énergétique en cliﬂ:érewfes régions du corps. La pratique

de la révolution céleste en est l'illustration por excellence.

les Dan Tian

Directement issue de l'alchimie interne, lide & la confecﬁoy\ d’une pi[u|e d’immortalité, la
notion de Dan Tian (litéralement, « C[/\amp de I'Elixir ») occupe une p|ace de premiére
importance dans la pratique du Qi Gong : Ce lieu est considéré comme la source du Qi, son
lieu de jai”issemehf, capable de nourrir I'ensemble du corps énergétique. C’est le lieu ou le
Qi foy*mé A partin du 3“’\9 s’accumule. Son mouvement dylf\amique est iy\ﬂmehcé par la
respiration, dans un balancement d’ouverture et de fey*w\emre Vin yomg. La Tradition
chinoise considére qb\,é partin du Dan Tian, <« 'ensemble du corps peut étre Véclx\au\ﬁcé sans
feu, et 'ensemble des organes peut étre l/\umic]ifié sans eau ». En fai’r, les anciens mattres de
Qi gong pey\saien’r que tant que le lien entre cette zone du corps et les autres y*égions était
présen’r, la vie était maintenue. Les pra’riquc\n‘rs d’arts martiaux s’entratnent & accumuler le
Qi dans le Dan Tian en vue de pouvoir le projefer sur leurs adversaires ou de le cléployew

dans 'ensemble du corps afl'n de devenir insensibles aux coups.

Ot est situé le Dan Tian ¢

Jl existe en fai’r trois Dan Tian, le priy\cipa[ étant situé dans l'abdomen imférieuw*. Cette zone
est située & trois ou quatre centimétres sous le nombril, et & quatre ou cing centimétres a
l'intérieur de l'abdomen, selon les individus. Jl coy*y*esponcl au  point Qi Hai des

acupuncteurs. Gn Chinois, il se nomme Xia Dan Tian (le Dan Tian imféy‘iemy‘).

lLa respiration abdominale est le priy\cipa[ moteur de la transmutation du Jiy\g en Qi, et de la
propagation du Qi dans 'ensemble du corps, par les voies des méridiens cl'acupmnch/\re. La
respiration abdominale dylf\aw\ise la py‘oc]mc’rioy\ du Qi & partin du Jiy\g. Lorsque le Qi est
abondant dans le Dan Tian, il se transmet aux méridiens Jen Mai Vaisseau Coy\cep’rion) et

Du Mai (Vaisseau Gouverneur) et, de 14, gagne les douze méridiens principaux.

Le second Dan Tian est appe|é Z'x\oy\g dan Tian (Dan Tian moyey\). Tl est situé au milieu du
Thorax. Alors que le Dan Tian inféwieuw est c'avom’rage le lieu de ’ry*ansforma’rion du 3in9

inné, le Dan Tian supérieur est en relation avec le Qi acquis & partir des aliments et de |'air.
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Lowsque I"alimentation est trop riche, un Qi chaud et YQV\Q est généré. Jl existe des
py‘océc]és destinés & y*efy‘oicliv‘ le Qi chaud du Dan Tian moyen, alors appe|é Qi du Feu grace
au Qi du Dan Tian iy\fév*ieur, alors appelé Qi de I'Eau. Le Qi du Dan Tian moyen est
égalemem’r iV\ﬂL\eV\cé par nos émotions(nervosité, tristesse), notre sommeil, notre fafigme. lLe

Qi acquis s’accumule dans le Dan Tian moyen puis est déversé dans les méridiens Jen Mai

et Du Mai.

L e troisieme, Sl/\omg Dan Tian (Dan Tian supéy‘iemy‘) se situe sur le ‘FV‘OV\+ & hauteur du point
yiV\ Tc\y\g (entre les sourcils) et communique avec le cerveau. Le cerveau utilise beaucoup
d'éney*gie pour la concentration. Ce Qi est fomw\i par l'un des méridiens appe[é C[/\ong Mai
(Maisseau des Asseaux). Lorsqu’i[ est abondamment nourri de Qi, le Shen est élevé, ou
énergétisé. Si le Qi nalimente p[us le cerveau, le centre mental est pey"rmv‘bé, le jugement
erroné, et l'on devient psyclf\iquemey\’r c]éséqui[iby‘é. Comme pour les précédey\fs Dan Tian, le

Dan Tian supérieur est situé sur le trajet du Jen Mai et alimente "ensemble du corps.
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le 3in9

Bien comprehdre les notions de 3in9 (essence) de Qi (éney*gie) et de Shen (l'esprﬁ)
est essentiel pour un entrainement e":ficace en Qi Gong. Le 3iV\9, le Qi et le Shen
sont appelés San Bao (les Trois Trésors), San Yuan (Les Trois Owigiy\es) ou San
Ben (les Trois Fondations). &En Qi Gong, le pratiquant appwemd & conserver et
y*enfoy‘cev‘ son Jiy\g et & le +v‘amsfoy‘mev‘ en Qi. Ceci est c\ppe|é Lian 3ilf\9 Hua Qi, "
raffiner le Jing et le convertir en Qi ". Puis il apprend & diriger le Qi vers sa téte
pour le convertir en Shen.

Ce sont des processus de conversion qui permettent d’acquérir santé et longévité. Le
P q P q 9

3ih9

Le mot chinois & plusieuy‘s sens. C“:mp[oyé comme verbe, il signifie " y*aﬁ(ihey* ", par
exemple v‘c\ﬁciney‘ un |iqmicle pounr [ coV\féy‘ey‘ une qua[ii’é supérieure. Lov‘squ,i[ est
emp[oyé comme adjec’rif, il désigne ce qui est " po|i "et " pur . ;Z\pp[iqué S un obje’r il

. 0 n " n . "
Slglf\lfle essence ou essehhel

le 3“"9 est pv‘ésey\’r en toute chose. Jl peut &tre considéré comme la substance
premiéerve, la source owigiy\e”e a partir de laque”e une chose est ]Cai’re, y*ey\fey*may\’r sa
nature véritable. Lovrsque 3in9 se Vé]céy*e aux animaux ou aux humains, il Sigy\ifie la
source méme de la vie et de la croissance. Ce :'jing est & l'origine du Shen (esprif)
qui rend C]iﬁcév‘emi' |’espy‘i+ d’un chien de celui d’un chat. Chez les I/\U\W\aiV\S/ le 3ih9
est transmis par les parents. Le sperme est 3iy\g Zi, 'Essence des Descendants.
Quand cette essence est mélahgée au 3il’\9 de la mére (ovule), une nouvelle vie
apparait, qui cov*y*espomcl dans une certaine mesure & l'entrelacement des 3in9 des
deux parents. Le Hing est fov‘mé, le Qi circule, et le Shen se développe. le 3in9
transmis & la conception est appe|é Vuan Jing, l"Essence Ov‘igihe”e. Il est
directement par la santé des parents, leurs habitudes de vie er leur état c]'espv*i’r au
moment de la conception. Le aing inné corwespoy\d donec & la racine de la vie, au

capi’ral de vitalité dont clispose cl/\aqme individu.

Bien qu’on ne puisse pv‘obablemen’r pas augmenter notre quantité de 3in9 inné, la
pratique du Qi Gong peut en améliorer la qma|i’ré. Aprés notre naissance, nous
commencons & absorber le 3ilf\9 de la Nourriture et de l"ain. Ce 3ilf\9 acquis vient
smpp|émey\’rey‘ le ging. lLe Hing est conservé dans les Reins. Le Jiy\g est converti de
fag:on continue en Qi, leqme[ s’accumule ensuite dans le Dan Tian inféy‘iemy‘, situé au
centre de l'abdomen imféwiemv‘. Autrement dit, 'abdomen est considéré comme la

source prihcipale du Qi. Le Qi du Dan Tian inféwiemy‘ est considéré comme le Qi de
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l'Eau, capab[e de y*afy*a?clx\iy* le Qi py*oc]uH a partir du Hing des aliments, et qui

réside dans le Dan Tian moyen.

Dans la pratique du Qi aong, savoir comment conserver et Vaffermir son jing est
d’une importance caloi’rale. Consenrver signifie évitenr o"épuiser le 3in9 par un mode
de vie imaclap’ré, des excés de toutes sorte. Un lx\ygiéy\e de vie, des habitudes
alimentaires saines contribuent & entretenir le capi’ra[ de Hing, sans suw*c[/\ay*ger
l’ov‘ganisme. la geSHoV\ de |'éy\ey‘9ie sexuelle constitue égalememi’ un poiy\f essentiel.
lLes femmes pey‘o’eh’r moins de Hihg penclah’r ["acte sexuel que les hommes. Mais en
ce qui concerne les hommes, plms il y a c]'éjacv\lafioy\s, plms vite S'épmise le 3im9

Origine|, et p|ms courte sera la vie.

N'’en déduisons pas que les médecine traditionnels chinois et les pv‘c\fiquc\mi’s de Qi
Gohg pV‘éCOV\iSeV\"' l"abstention de toute activité sexuelle. En faH ils pv‘éconisen’r une
activité sexuelle appy‘opy‘iée car ils pensent que cela éV\ey‘géHse et dymamise le Hiy\g,
ce qui a pounr eﬁce’r de favorisev* la conversion Hir\g/Qi. lLe Hing est semblable & un
combustible, et le Qi & [’éhev‘gie dégagée par la combustion. Plus nous convertissons
eﬁ(icacemen’r notre :'jing en 6V\ey*9ie, moins nous gaspi”ons de combustible. De p[us
une activité sexuelle aclap'fée éney‘géﬁse le Qi a":iV\ qu'il nourrisse le Shen. L’activité
sexuelle contribue & élever "espwi‘r et & renforcew |'équi|ibre mental. Jl est tres
cliﬂ:ic”e de c]éfiy\iv* la juste fv‘équey\ce de lVactivité sexuelle. Cela c]épel/\c! de I'&ge et
de la santé de chacun, ainsi que des saisons. Le printemps et I’été sont p|us propice
A |'expay\sioy\ des éney‘gies. Il ’automne et "hiver sont des périodes de retour en

py‘ofonc’eur et de conservation de I'élf\ey‘gie.

lLe Qi

Comme nous avons cléjé\ abordé le Qi dans un cl/\api’rwe py‘écéo’en’r, nous apporterons
Simplemey\i’ ici qme[qmes PV‘éCiSiOV\S comp|émem+aiv‘es en utilisant une ay\a[ogie. le Qi
du corps peut étre comparé au courant é[ec’rriqu\e qu\'uw\e usine py‘oo’miy‘aH a partir de
matiéres pv‘emiéy‘es comme le charbon ou le péh‘o[e. Dans une usine, de nombreux fi|s
" . . ' A ’

e|ec‘rv‘|qmes relient la centrale aux machines. Jl en va de méme pour le corps ou l'on
trouve des méridiens qui alimentent les organes. La seule clifféy‘ence c’est qu’ici, les

méridiens n“ont pas d’existence matérielle.

Dans une usine, les difféwen’res machines réclament diverses tensions de courant. Jl
en va de méme pounr les organes, qui ont des besoins spécifiques d’alimentation en
énergie. Si une machine recoit un courant inapproprié, elle ne fomcfioy\mera pas
correctement et risque d’étre ey\c]ow\magée. De méme, si la tension du Qi qui circule
dans un organe est trop YQV\Q ou trop Vin, il sera emdommagé et clégéméy‘ev*a

v*apic]ew\en’r.

Le Qi est donc ce qui dylf\amise l"ensemble des organes, tissus, os etc.. De sa fov‘ce

et de sa vitalité dépenc] ]'équi[iby‘e pl/\ysio|ogiqu\e

lLe Shen

Jl est tres diffic”e de trouver un mot fv‘c\mgais qui puisse exprimer pv‘écisémenf la
notion de Shen. Selon les contextes, il signifie esprit, Dieu, conscience, immonrtel,

ame, pensée, ou surnaturel.

le Canon de Da piy\g dit + " I'homme a de |'espri+ qualf\d il a de |'émev‘gie. L'espwi+

meunrt |orsqme le Qi clispay*a?’r. le Shen est considéré comme une substance
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essentielle pour I’etre humain. Sa quali’ré/ sa force et sa précision dépenden+ de sa

vitalité., La tradition chinoise considére |'espy‘i+ comme ['empev‘emv‘ de la cité que

constitue "étre humain. C’est lui qui centralise les stimulus extérieurs et les
organise de fagol/\ cohérente. Associé & l'élément Feu, il éclaire les pl/\élf\oméy\es et
les rend cow\prélx\ehsibles, aidé en cela par le Yi, lintellect. C’est égalemeh’r de sa

foy*ce et de son équi“bv‘e que clépey\cl la bonne gestion des éc'/\ay\ges énergétiques

dans |'ov‘9anisme.

Quelles relations entretiennent Le Jihg, le Qi et le Shen 2
Le Su Wen déclare que " l'éney*gie nait de l'essence, et ['espy‘i’r natt de |'éney‘9ie
le Lei 3iy\9 dit + " l'abondance de l'essence eV\geV\c]V‘e l'abondance du Qi, et

l"abondance du Qi engeno’re la ](oy*ce de ['espri’r A la lumiére de cette théorie, les

" cultiver le ﬂihg pour

anciens maitres de Qi Gong ont émis le principe suivant
py‘oc’uiy‘e le Qi, cultiver le Qi pour py‘oo’miy‘e le Shen, et cultiver le Shen pour
retourner au Vide ". Mais la relation de cause & eﬁce’r entre ces trois constituants est
éga|emen+ vraie dans "autre sens foy"rifiew le Shen engenc’y‘e ['énev‘gie, et
l"'abondance du Qi ey\gelf\dre l"'abondance du Jiy\g . Cela Sighifie qu’uy\ esprit stable,
épanouit, confian’r favoy*ise le o’éveloppemeyﬁr de ['éhey‘gie, et l"abondance de
l'émergie, favov*ise & son tour la +y‘ay\sforma+ioy\ des énergies acquises en 3iV\9, et la
robustesse du Yuan Qi. La pratique du sourire intérieur constitue l'illustration

pratique de ce principe.

Notions fonclamemLales de la

plf\ilosoplf\ie chinoise

.Le TQO

le mot Tao (Dao) signifie chemin, voie. Le Tao est & la fois chemin et but. C’est
l'innommable, le Girand Vide (Tai Xu).

L e Tao est irréductible & un concept. Le mental ne peut rendre compte du Tao.

Le Tao, c’est aussi Tai Qi ou Grand Somﬁqe, moteur essentiel du cosmos, gv*omcl

er*ay\sformafemy*. La voie est agissante.

le Tao est création ; le Tao existe par lui-méme (& la cliﬁcérehce de la conception

Occidentale ou Dieu est séparé de sa création).

le Tao Te Kiy\g, ou classiqme du Tao et de sa vertu est le livre de Véféy‘el/\ce des Taoistes,

écrit par Lao Zi (le vieux sage), personnage myf'x\iqme écrit en 500 ans avant J.C.environ.

le Tao est & la fois Etre et Non Etre, manifeeré et V\on—manifeeré.

" Ne connaissant pas son nom, je le dénomme Tao. Je m'eﬁcowce de |’appe|er Grandeur ;
sans nom il représente I'origine de I"Univers ; avec un nom il constitue la Mére de tous les

tres. Par le Non Ctre, saisissons son secret ; par I'Etre, abordons son acces "

Tao Te Kiy\g
Méditation = Vider I'espv‘i‘r pour obtenir la p|éni’ruc]e
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lLe VYVin Yang

L a notion de Yilf\ Yz:\y\g remonte bien avant le Tao de Lao Tseu. C’est un concept traditionnel
chinois qui a l/origine faisaiJr y*éférence au coté omby*agé et au coté ensoleillé d’une montagne.
Cette théorie rendait compte de l"univers comme étant le pv*oclmi’r de linteraction de deux

foy‘ces opposées mais complémeh’raiy‘es.

le Tao est Un et se mc\y\ifesi'e a travers 2 foy*ces : yilf\ et yahg

Vin est de po|c\v‘i+é négative. Vin est passivité, accumulation, repos.

y«;\ng est de po[ari+é positive. YQV\Q est activité, clispey‘siom, clyhamisme

Vin et Yang réglent la création, la ’ry‘ansforma’rioh.
C’est la loi de mutation des pl/\éy\oméy\es i tout est en pev‘péh\e”e mutation et Yim YQV\Q sont 2

po|av‘i+és opposées a |'ori9ine de tout p[/\énoméne (pl/\éhoméhe = ce qui apparait aux 5 sens).

Jl ne peut y avoir de Yiy\ sans YQV\Q et tnversement. yim et

ygng sont opposés mais comp|émevﬁraires.

Yim YQV\Q
Nuit Jour
Hivenr Ete
Interne Externe

L’¢quilibre absolu n’existe pas. L’équilibre du Yin et du Yang est un équilibre dynamique.
Rien n’est totalement Vin ou YC\V\g cily a toujours un peut de Vin dans le ygng el inversement
La nature Yin ou Yang d’un phénomeéne se cléfimi’r toujours par rapport & un v‘éfév‘em’r. Rien

n’est en soi Yin ou YQV\Q.

Trois lois régissen'l' le Yin et le ygng

1 - Aﬁcro ntement

Vin et YOmg s'aﬁ(ron’ren’r et se repoussent. C'est cette opposition complémen’raiy‘e qui permet

I’évolution des plf\éy\omélf\es, leurs "mutations "

Ex: -le printemps opposé & l'automne
Dans une maladie, I"évolution va clépencly*e de la prépondérance du Vin, ou du YC\V\Q, ou de

leur équililoy‘e mutuel.

2 - Complémenfarifé

Yin et ygng ne peuvent exister sépay‘émen’r. Chacun est la condition d’existence de l"autre.

Sans Bas pas de Haut, sans Chaleur pas de Fv‘oicl, sans Droite pas de Gauche.
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3 - Croissance et décroissance

Yim et ygng s'ehgey\drey\’r pey‘pé’rme”emey\’r, sans repos.
Nourrir le Vin : manger, dormir...
Faire croitre le Yang : activité

Quand Vin croit ang décroit et vice-versa.
- ’ 9

La normalité est le maintien d’un éqmi“by‘e y*e|a’rif.
La pa’r'x\o|ogie survient qualf\c, il y a rupture de cet éqmi[ibv‘e.

Le diagnostic en médecine chinoise est la recherche de 'origine de ce déséquilibre.
g dJ 9

YIN YANG
6ner9ie en profonclemr : C‘:ney*gie en smpey*ficie :
Ventre Dos
Organes Zay\g ou p|eihs : Owgomes Tu ou creux :
Ceoeunr Intestin Giréle
Toie Vésicule Biliaire
Reins Vessie
Rate Estomac
Poumons Giros Intestin

les organes Zay\g thésaurisent l'activité vitale et stockent l’éy\ewgie (les paH«ologies des

organes Zahg sont plus 9v‘aves). les organes Fu travaillent la matiére.

pa+[/\o|ogie :

Un exces de Chaleur peut avoir deux origines = un excés de Yang mais aussi un Vide de Vin

(et inversement pour Froid par Vide de Yz;\y\g ou excés de Vin).

L’excés de YOmg est occasionnel (ex : agressivité ponc’ru\e”e), le Vide de Yin est cl/\Voniqme

(ex : agressivité continuelle, sans raison).

pa+[/\o|ogie YJ]\) poﬁr[/\ologie y;l\]\)a
\/isage terne, pa[e Voix faib[e \/isage rouge Voix puissomfe
Tristesse Coléve
Douleurs sourdes et PVO‘FOV\C]QS Douleurs c\igués, pay‘oxysﬁqmes

Application du Yin Yang au Qi Gong

En Qi C:\oy\g, les mouvements d’intériorisation de l'éy\ev‘gie alternent avec les mouvements
favoy*isom’r son extériorisation. Les mouvements d’élévation des bras alternent avec les
mouvements d’abaissement. Le Qi suit ces mouvements. Ainsi, il existe diﬁ(éy*enfs exenrcices
destinés a & régulav‘isev‘ les mouvements de montée et descente, intériorisation (accumulation)
et extériorisation (dynamisa’rion) du Qi. Dans la p|u\par+ des exercices, des mouvements Vin
et des mouvements YO\V\Q alternent. Pour que la réalisation de ces mouvements soit réussie,
les mouvements doivent s’enchatner selon une rythmique Vin YQV\Q harmonieuse, sans

ruptures L’)y‘msqmes, tout comme la nuit et le jounr S'ehgey\c’y‘ehf progressivement.
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L es Wu Xing

Cette notion des Wu Xing (traduit par 5 éléments, 5 PV‘iV\ciPeS) est trés pay‘ficm'iév‘e a la
pensée chinoise. Elle permet & la fois de compreno’y‘e 'univers dans |eque| on vit, les ages
de la vie, les saisons, les ry‘rl/\mes d’une journée, mais égc\lemeh’r cl'eﬂ:ec’ruev‘ des
o’iagnos’riqu\es des diﬁ(éren’rs organes et des Jr[/\éy*apemﬂques a app“qmer. Ce systéme de
représentation du vivant trés pay‘ficv\liev‘ est & la fois tres Simp[e et iy\h,\ifif car basé sunr

l'observation, et & la fois tres parﬂcm“ey‘ pour nos esprits occidentaux.

Ces cing grandes forces découlent du principe Vin Yang : Le Bois étant le jeune yang, le
Feu, le vieux yc\y\g, la Terre , un équilibre Vin Yz;\y\g, le Métal le début de la descente vers
le Vin, et l'eau la p|éni’rucle de ce Yin. D’innombrables correspono’ances existent ainsi selon
ces cing types d'éy\ergie. Vous trouverez une descripﬂom tres comp|é+e de ces

cow‘espondances clcw\s |e fab'eau\ ci—dessou\s.

Concernant la pratique du Qi Gong, il peut &tre intéressant de pratiquer les exercices
(étirements, sons, exercices Spécifiqmes) associés aux organes A la saison coy‘y‘espomc’amfe.
Cela permet égalemeVﬂ' cl'aclapi'ev* ses prquues au moment de la jomw\ée atnsi qu'aux ages
de la vie...

De fag:on concréte voici les cliﬂ:év‘enfs exercices tirés des enchainements vus en cours

ac]ap'?és au c!éve|oppeme1/\+ et & la régu\|a+iom de cl/\aque élément:

Feu

nchatnement du cceur

Son du cceur B
erve
;Aud’omassages du cceur

?
Libérer le fau du cceur (8 brocard de soie) Massages de l'estomac

’ .
IPaT e x premiers mouvements e Mouvements de l'estomac [ paHe_s) et moulin

’
brocards de soie) devant I’abdomen

Massages des poinfs de la téte Amfomassases diQESHf

Etirements rate-estomac

Wu Xing : Le feu, plutst en déplacem

8 Brocards : séparer le pur et I'impur

Son de la rate

Bois Nei y:;mg gong (pensées obsessionnelles)

Percussion 36 estomac et 9 rate

ice de +onifica+ioh du Qi : fenéh‘e ouverte
Tin Jiy\g (]\’euf boau\fs, neuf diable, trois

assiettes, tigre griffes, tigre affamé, se balancer)

Wu Xing : mouvement de la terre, symétrique

Enchatmement du foie (5 mouvements)

Son du f‘oie
Aufomassages du foie g
;A\Mi'omassage 2 foie et3 foie Ml

Exercice du 8 avec les yeux
Contactions et détente des muscles

W Xing : Mouvement du bois, asyméitri

Exercices des poumons (assis) balle de coton
;Aufomassages Q.J. 4 QI et 8 QI

Percussion 1 poumons

SOV\ CIM POMMOV\

Tir & l'arce

Etirement méridiens poumons intestin gréle

Eau Wu xiV\Q : Mouvement du métal, fixe

8 brocards assis

Etirements reins vessie

Exercice de libération des tensions émotionnelles
Son des reins

Ramener le feu A& sa source

Etirements latéraux al longés

ager
e par deux du méridien vessie

ouvement de I’'eau
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Extrait de I'ABC de la médecine Le bo i S
chinoise de C. Lab/gme

Quelle est la symboliqme associée & I'élément Bois (Mu) ¢ L'icléogy*aw\w\e représente un arbre
avec son tronc, ses branches et ses racines. Jl sighifie les carac’rév‘isﬂqmes d’extension et de
croissance (la pomssée) des végétaux. Par oma|ogie, le Bois symbolise cette puissance
ceh’rv‘ifv\ge et vive qui se W\anifes’re dans la pomssée des Végéfamx au printemps. Cest
I'énewgie du début, de la naissance, du cléve|oppemeh+ ygng du po’ren’rie| qui s’est accumulé
penclom’r la période Vin, statique, de 'hiver. ;Z\ |'image de la graine qui germe et croit, le
Bois représen’re le o’éploiew\evﬁr d’une gy*omcle foy‘ce vers l'extérieur. Ce o’ép[oiew\evﬁr puise
son énergie dans les néserves Vin de la nature. C’est pourquoti les racines, qui p|ongen’r sous

erre pour puiser les nutriments Vin sont aussi représentées sur l'idéogramme du Bois.
t P y P l t t t P t lidéog du B

L’activité du Bois se W\anifes’re dans divers domaines

Dans la nature :

+ Le printemps : cette période de réveil et d’éclosion du pofey\‘riel vital de la nature est la
saison qui s'apparen‘re le p|ms a |'énewgie du Bois. La péwioc]e de la vie de I"homme qui est
associée au Bois est [’elf\fance, le début du cycle de la vie, marqué par un dép'oiemenf tres
vif et soutenu de |'énew9ie mentale et p[f\ysique.

- Lest: lieu c]’appav‘ifiol/\ du soleil au matin, il est l'orientation associée au renouveau de la vie,
& son réveil.

«le vent : vif/ ac‘rif, mobile, il s’éléve, et représente l'aspecf instable, impu|sif et cehi’y‘ifu\ge de
I'activite de I'Elément Bois.

* L a naissance : toute naissance malf\ifes’re la croissance active, la « poussée » de la vie.

* l e vert: la couleur verte est clynamique. Elle domine 'ensemble du monde végé’raL

* l’acide : la saveur acide momifes’re une énergie trés active. C’est la saveur dominante des fm/\i’rs et des

légumes avant qm'ils arrivent & maturité, loy‘sqm'”s sont dans leur p[/\ase active de croissance.

Chez 'homme :

*le Foie : clest ['Ov‘gay\e Zalf\g qui, en médecine chinoise, initie la mise en mouvement de toute la
dynaw\ique vitale. Son énergie s'éleve et se dép[oie activement partout dans le corps. Comme le Bois,
Vactivité du Toile posséde des racines qui s’ancrent profondément dans le Vin, représentées
pl/\ysiologiqmemen’r par le Somg que stocke le T-oie. Le Bois symbolise la ﬂexibi[i’ré, la soup[esse,
lextension. Le Foie a pour ‘FOV\C‘HOV\ d’assurer aisance et la Somp|esse des mouvements du Qi dans le
covps.

¢ | a Vésicule Biliaive : elle est I'entraille Fu associée au Bois. Elle agit de concert avec le Toie et libére
la bile dans "Tntestin Gréle afil/\ de Jfa\/oy*isey* le péy‘is’raHisme. Toute pa’rl/\o|ogie de la Vésicule Biliaire
suppose une perfmrbafioh des fomc’riohs du Foie.

*les yeux : c'/\ac'me Oy‘game Zc\y\g est doté d’une « ouverture » sur ['exi’év‘ieuv‘. les yeux sont [’oy‘gay\e
des sens qui permet le mieux de se py‘oje‘rev‘ dans le y‘éeL de le voir c\fin de S'Y orienter. Panr ai”euv‘s, une
branche interne du méridien du TFoie traverse les yeux. En pa’r[f\o[ogie, de nombreuses pey"ru\rboﬁrions des
fonc’rioy\s oculaires sont dJues & un clysfonc’rionnemen’r des fonc’rions énergétiques du Foie.

¢ | es tendons : ils relient le muscle & 'os. Jls sont par excellence le tissu qui permet la mise en mouvement du
corps, c’est-a-dire 'extension plx\ysique de Vactivité vitale dans |’espace environnant. Loy‘sque les
tendons sont en bonne santé, les mouvements corpore[s sont souples. L& aussi, 'examen c[iy\ique renvoie
trés fréqmemmey\’r les symp’r&mes ligs aux tendons & des per’rmy‘baﬁons du Toie.

ol e liqu\ide IQCVYW\C\I i ayant pour fOV\C‘HOV\ d’humecter les yeux, il est Iogiqme que la médecine chinoise le

,
considére comme associé & 'Elément Bois. Le Sympi'ame le plu\s courant le concernant, la sécheresse
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des yeux, trouve en médecine chinoise son oy‘igilf\e dans une faib[esse du Foie.

el a colere : elle provoque un mouvement d’extériorisationet de montée de I'énewgie. le Bois étant
l'élémen’r de l'extension et du clép[oiew\evﬁr sans contraintes de l'adivi’ré, il est [ogiqme que le TFoie soit
I’Organe le leS sensible & la contrariété et le lieu c]'expy‘ession de la colére. Associé & la c’yy\aw\ique
du Bois, le Foie est [,Ov‘gcw\e de la combativité. Ainsi, toute mamifesi’c\ﬁom de colére, qui n'est autre
qu’uy\e lx\yper’rroplx\ie de la réactivité V\ah,w*e”e, traduit-elle une pav"ricipa’rion de l'énergie du Foie.

]l e criest lui aussi une manifeeraJrion de la combativité., C’est 'extension de lactivité vitale que la voix

porte au loin. Jl incarne en tant que tel la o’ynaw\iqme de |'élémen’r Bois.

L es trois mois du printemps sont appelés : jai“ir et clép|oyer.

Ciel et Terre ensemble procluisehf la vie.
Les Dix Mille &tres, de &, sont vivifiés.
;\A la nuit, on se couche ; ;\A l'aube, on se léve.
On arpente la cour & grandes enjombées, cheveux dénoués, le corps & l'aise,
Exercant le vouloir (vivre) pour la vie.
Faire vivre et ne pas tuer, donner, ne pas oter ;
Récompenser, ne pas punir,

Ceci est la voie propre aux souff'es du prinfemps.
Qui répondenf ainsi & |'entretien de la vie.
Aller & contre-courant porterait atteinte au Foie,
Causant, & |’été, des accidents dus au froic],

Par insuffisance de l'appor’r & la croissance.

y:/\e .Ling (230 av. J.-C.)

le Feu .\

L,icléograw\w\e du Feu (Huo) y*eprésen’re une f|aw\me centrale et deux f'amméclx\es. Ce
qui caractérise le Teu, c’est son activité pev‘pé’rme”e, son bouillonnement, sa
propagation v*apide. Avec l'Elément Feu, le ygy\g atteint son apogée, sa p[eilf\e
maturité., Les f[aw\n/\es clf\ahgevﬁ a clf\aqu\e instant de foy‘me et de couleur. Le TFeu est
synonyme de variété, de diversité, mais aussi de combustion des réserves vitales Vin.
lLe Feu est cette fov‘ce active qui s’éléve et se propage, géneéere de la lumiére et de la

chaleur en consumant la matiére.

Dans la nature

e ]l '2+¢ : la saison dans Ic\qme”e le Feu se manifesfe est |'été. Cette période incarne
la p|eiV\e maturité de la croissance. C’est le temps de la réalisation qui voit une
multitude de ﬂeuv‘s et de fruifs po¢+és par la montée de la séve dans les extrémités
les p[ms hautes des végétaux. L’union du Ciel et de la Terre est & son maximum. La
féfe bat son plein en ces temps d'épanomissemen’r et de communication généreuse.
Dans les saisons de la vie, le Teu corresponcl a ladolescence, périoo’e par

exce”ence de toutes les passioy\s I,

cle sud : c’est le lieu du maximum de lumiére, et par conséquent d’activité dans la
nature.
«La chaleur : le Feu y‘éc'x\c\uﬂ:e et est associé & la chaleur et au climat caniculaire.
+lLe rouge : la couleur la plu\s chaude est le rouge. Clle domine I"élément Feu.
7 \ . . ' .
cL’amer : la saveur ameére est trés puissante, elle se propage y*aplclemen’r au niveau

des pc\pi”es gustatives et, comme le ]ceu, avec fov‘ce.
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La plupav*’r des fé’res traditionnelles occidentales (dont les origines sont paiennes,
y*appelol/\s—|e) ont lieu au printemps et en été. Seule la Toussaint, féfe des morts, est
positionnée & l'automne. Est-ce un hasard 2 E+ Noél, et la Chandeleur direz-vous ¢
Ce sont justement des ‘Féi’es qui célébrent le renouveau de ['émey‘gie yglf\g dans la

nature.

Chez "homme
cle Coeur i c’est |’Ov‘9ane de la propmlsioy\ et de la propagation y*apio’e du Sahg dans

le corps. Jl est le seul Ov‘gc\me qui soit animé d’'un v‘yi'l/\me aussi puissant. lLa
médecine chinoise déclare que le Ceeur abrite le Shen, I'Esprit. L'Esprit de 'homme
q ’ P P
est un lieu d’intense activité consciente. Le jeu du mental s’appay‘en’re aux ﬂaw\mes
du TFeu, en mouvement perpétuel. Lorsque le TFeu est tro acti le Cceur et I"Esprit
’ perp q P ’ P

s'c\gi‘remf.
1L ’Tntestin Gréle : il est trés ac’rif dans son travail d’extraction des nutriments des
aliments, qui n'est autre qu,uy\e alchimie due & activité du Feu. Mais il joue aussi un rdle
cow\plémeh’raiwe du Ceeur au plcm psychique, puisque de sa vitalité dépehdey\’r la clarté des
pensées et le discernement.

clLa |an9me : Vouverture du Cceur est la |ay\9u\e, qui permet de clisfinguey* les saveurs, mais qui
est aussi l'organe du langage. Le Cceur étant le lieu de 'activité consciente, il est logique

g gag / arqg

que |’or9ay\e qmi permet l'expression de la conscience soit la Iay\gme. le lay\gage est ce par
quoi l'esprii' s'exprime.

« lLes vaisseaux sanguins : ils propagent et répartissent le San liguide de vie ui est aussi

9 prepag P g9, "9 ’ g

pour la médecine chinoise le supponrt de lVactivité mentale dans l'ensemble du corps.

« La joie : elle est 'expression du ravissement, de la satisfaction de l'esprit. Cette émotion

J P ’ P

W\ay\ifes’re la p[éV\Hucle du Ceoeur. Elle propage une onde de bien-&tre et d’ouverture dans
l'esprif et dans tout le corps.

cle rire + & llimage du Feu cette manifestation pleine, explosive, est trés communicative. N«

g P ’ P ’
éclate »—t-on pas de rire 2 J| est aussi le signe de 'intelligence. Rire vide les tensions de
P 9 dg

['espri+. N'est-ce pas 1& la raison du succées actuel de la Vi90|o ’rl/\érfapie?

Les trois mois de |’é+é sont appelés : prospérer et développer la fleur.
Les souffles du Ciel et de la Terre s’entrecroisent,
les Dix Mille étres fleurissen’r et fruc’rifien’r.

A la nuit, on se couche ; ;Z\ l’'aube on se léve.

On ne reste pas au soleil, exercant le vouloir (vivre),
maissans violence,

Secondant en soi I’éclat de la beauté et de la force,
Qui accomplissehf alors leurs promesses.

Jl fau’r seconder |"écoulement des souffles
Dont il appara?’r qu'ils aiment se trouver a 'extérieur.
Ceci est la voie propre aux souffles de 1’¢+é,

Qui répohdehf ainsi & 'entretien de la croissance de la vie.
Aller & contre-courant porterait atteinte au Ceeur
Causant, & I’automne, les fiévres intermittentes,

Par insuffisance de |'appor’r & la récolte.

y:/\e .Ling (230 av. J.-C.)
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La Terre

Un monticule de terrve érigé sur le sol symbo“se l'é|émen+ Terre (Ti). La Terre est le lieu
de la py‘oclu\cfioy\ v‘égu[iéy‘e et de la nutrition : aucune espeéce qui ne tire ses nutriments des
F’V‘OC]MH"S de la Terre. 72\ la fois lieu de naissance et tombeau de toute foy*w\e de vie, cette
puissc\nce lourde et massive fy*ay\sfov‘me lentement toute chose pour nourrir les dix mille &tres.

C’est ainsi le lieu de la stabilité, de ['éqmi“by‘e paisib[e des forces.

Dans la nature

La fiy\ de 1I'é+é : bien que la Terre, nous l'avons vu, soit présente & CI/\OC'L\E intersaison, elle
py‘encl plms p|einemen’r sa place penclom’r la périoo’e située & la fin de 1’&1é, marquée panr les
orages et le retour de 'Humidité. Ceci S/EXP“C’L\E par les lois d,emgey\dv‘emevﬁ des CiV\q
Eléments. La Terre, comme nous le verrons plus en détail est fi”e du TFeu. Chez "homme, la

ériode marguée par la prépondérance de la Terre correspond & l"adge « mbir ».
P g P prep P 9

le centre : en tant que support des quatre autres €|émey\+s, la Terre est le lieu &
par’riy‘ duquel le réel existe. Elle est donc au centre de toute apparHion. la Terre «
porte » les quatre autres éléments qui ne sauraient exister sans elle. Par ailleurs, la
Terre est cette pmissance humide et riche qu\i fomv‘mii’ aux végé+amx les nutriments

dont ils ont besoin pour se déve|opper.

L’humidité : la Terre est naturellement humide. C’est ce qui lui coy\féwe a la fois sa
lourdeur et ses qma|i+és nutritives. Le climat Humide est lourd, poisseux, et ralentit
lVactivité du YQV\Q. Mais les régions humides sont luxuriantes car "humidité nourrit la

vie et est source d’abondance dans la nature.

lLe jaune c’est la couleur que prennent les végéfamx au contact de "humidité et de
‘élément Terre. L’exces d’humidité faif <jaunir > les femi”es des végéJraux. En
médecine, l'exces d'Humidité interne donne une couleur jaunadtre au teint, comme

dans ['[/\épaﬁ’re.

le doux : cette saveur sucrée, un peu lourde et collante aux py‘opy‘iéfés tres
nourrissantes est présente dans de nombreux aliments, notamment les céréales, la

viande, et beaucomp de fm/\i’rs et léguw\es.
Chez 'homme

La Rate : comme la Terre, elle est "Organe Zang qui ‘ry*ay\sforme et py‘oc]mii'
y‘éguliéy‘ew\eh’r les nutriments. Elle supervise tout le processus de la CIigesHoV\ et de la
produc’rioh de I'énergie et du Sang. Elle alimente |"ensemble des tissus.
1l "abondance de I’é|émen+ Terre donne aux corps de |'|/\omme un aspec+ CI/\C\VP@V\"’é et
W\assif. Par ailleurs, la Rate est |'Oy‘90\he central qui nourrit les autres. Reins, TFoie,

Cceur et Poumons puisent une grancle partie de leur énergie dans la Rate, « Terre

mere ».
L’'Estomac : c’est "Entraille atelier associé & la Rate, lieu de macération des
aliments dans ["humidité des sucs digesﬂfs. Il est y*esponsab|e de la premiére

er*ay\sfov*ma’rioy\ des matidres nutritives.

La bouche : elle abrite la salive et ses sucs digesﬁfs. C’est le lieu de la py‘éc’igesfioy\
des aliments. Les muscles : ils W\anifeereV\’r la puissance massive de la Terre, qui les
nourrit. Une fc\ib|esse de |,6’|émey\+ Terre eV\geV\c]v‘e & terme une fohfe musculaire. La
salive : la médecine chinoise clieringme deux origines & la salive. La salive épaisse

(Tuo) provient des Reins. Clle sert & I/\Y(:]v‘ai'ev‘ les muqueuses de la bouche. La salive
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fine (Xian) provient de la Rate. Elle contient les sucs y*esponsa[ﬂes de la

prédiges’riom.

La y‘éf[exion : Véfléc'z\iv‘ & une situation, c’est étre dans un état cl,espv‘i’r stable de
er*ansforma’rioy\ des infoy‘maﬁons recues, a](in de les « assimiler » et de les mettre en

mémoire. La pv‘odv\cfioy\ des concepts a trait aux foy\cHoV\S de la Rate. Leur mise en

relations dépend quant a elle du Cceur, siege de |'in+e”igence.
lLe marmonnement obsessionnel traduit l'excés de Terre. La Rate pv‘odu\i’r alors
constamment des pensées qui « tournent en rond », et I'espv‘i’r s’enlise dans des

questionnements sans fono’.

Fa b
P B

L e Métal

n 1semen or cache aux regawrdads tmnalscrers, avec uarre alertes recelamw es peplites represente
Un gi +d’ hé g ds indi ts, quatre g lew lant d pépit pré +
—lemen erta WAAYE e erta es exrtral es mineranx une recele a -erre. vec e erta e
lEldment Métal (TJin). Le Métal est extrait d iné q sle la T A le Métal, |
mouvement vital retourne vers l'intérieur, le Vin. Enfoui, dense et dur, son dynamisme est centripéte.
C’est la plus dense de toutes les formes d'Energie, produite par le repli de l'activité vitale vers
intérieur. L'Elément Métal a pour caractéristiques de rassembler, collecter et séparer. Avec le Métal,
la vie s’individualise, ses contours sont tranchés et, partant, la notion de valeur apparait. Le Métal
Z 7 P 7 PP

, ,
représente cet Elément précieux et pur, issu du mouvement de densification de 'Gnergie.
P P pury g

Dans la nature :

¢ | 'automne : avec la venue de l'awroww\e, un coup d’arrét est donné au mouvement d'expay\siom vitale.
La nature a tout donné peno’avﬁ l’été, les néserves Vin sont épuisées. Dans les saisons de la vie, le
Métal cov‘y‘espohd & lautomne de la vie, |ov‘sque l,expév‘iemce s’est accumulée et que Vindividu, dans un
retour sur lui-méme, est capable de syn’r[/\éﬁser ses opinions et d'aﬁiy‘w\er ses valeurs avec sagesse.

* |l ‘ouest : c’est 'orient du déclin du soleil, le lieu de la fiy\ du cycle jomw\a“er.
La séchervesse : le métal, dense et duw, est clépouw*\m dHumidité. 72\ l'automne, les végétaux s’asséchent
car le c,éploiemenf du yahg pey\clcw\’r 'éte a épuisé les ressources Yilf\. Le climat sec des journées
d’automne odi le ciel est blanc et pur est caractéristique du Métal.

e Déclin et condensation : ils sont ['expy‘ession du mouvement d’intériorisation de |'éner9ie propre au
Métal.

¢l e blanc : c’est la couleur que prennent les végéh:\ux |oy‘squ’i|s s’asséchent. Jl symbo“se la pr‘efé
de |'é|émey\‘r Métal.

ele piquant : la saveur piquante (havet, menthe, giy\gemby‘e, épices) agit sur la Supey‘ficie du corps,
favorise la transpiration et aide & lévacualion des toxines par la peau, lieu de

séparation entre le corps de l'individu et l'extérieur.
Chez 'homme :

Les Poumons : le Métal condense, retient, fai’r descendre, et pr‘ifie. L es Poumons sont clf\cw*gés de
faire redescendre ['éney‘gie dans le corps, vers la py‘ofono’euy‘. Jls ont éga|emen+ pour fondion de
puv‘ifier [,énewgie 9|oba|e en rejetant & |'expiv‘c\’rioy\ les toxines contenues dans le Say\g. Les Poumons
V‘O\ﬁiheV\J{ le Qi de lVair, le pmy‘ifien’r et expu|sen+ le Qi vicié. 6V\‘Fih/ ils retiennent les Liqmio’es
Ov‘gamiqmes et 'activité vitale & lintérieunr du covps, en contrdlant le

resserrement des pores.

Le Gros Intestin : c’est le lieu par [eque[ les excréments sont acheminés et Vejefés. Jl assiste les

Poumons dans leur fonction de purification de 'Energie.
P 9

La peau : comme les pomw\oy\s/ elle est un lieu cl’éc'/\amge avec l'extérieur. Les recherches modernes
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n‘ont-elles pas confiy‘mé qu'e“e est un troisieme Poumon 2 Par ailleurs, en marquant la fy*on’riéy*e

matérielle entre le corps et le monde extérieur, elle représente le lieu méme de I'mdividuation.

Le nez : l'ouverture des Poumons est au niveau du nez, par lequel I'air pur est inspiré vers la

profohc]eur, et lair vicié expiré.
le |iqu\ic]e associé aux Poumons et au nez est naturellement le mucus nasal.

La tristesse : cette émotion qui isole l'individu, tire son C“:y\ey‘gie vers la pv‘ofohc]euw‘ et le bas.
La tristesse est lide au sentiment d’8tre un individu isolé et abandonné du monde. Les p|euw‘s :
ils sont la W\anifes’ra’rion de la tristesse. Jls permettent I’évacuation des énergies V\égoﬁrives qui

bloqu\en’r le mental, et sont souvent nécessaires & |'accow\plissemeh+ du deuil.

L es trois mois de 'automne sont appelés : surabonder et éqmihbrar.

Les souffles du Ciel se font pressants,

les soufﬂes de la Terre ont de la munificence

Omn se couche 18, on se léve 15t
On faH- le coq ; Exercant le vouloir (vivre) paisiHemenf et franqui”emenf,
Pour adoucir l'eﬁ:ef répressif de 'automne.
Récoltant les esprits et amassant les soufﬂes,
Pacifianf les soufﬂes de l'automne, sans laisser la vitalité se répomclre au dehors.
Rendant clairs et frais les soufﬂes du Poumon,
Ceci est la voie propre aux souﬁles de |'aufomhe,
Qui réponden’r ainsi & U'entretien de la récolte de la vie.
Aller & contre-courant porterait ateinte au Poumon,

Causant, & hiver, des diarmhées

Par insuffisahce de |'appov+ a la thésaurisation.

Vue Lihg (230 av. J.-C.)

l'Eau I (

Avec 'Eau (Shui), le mouvement de la vie renoue avec ses sources pv‘ofom:]es. Dans la nature,
'Eau suit toujours le plu\s court chemin vers le bas, elle descend inexorablement, et Iorsqm'e“e est
retenue, elle s’accumule et tend vers l'immobilité. L'Eau épouse les contours de son environnement.
Elle incarne la passivité du Vin. Fluide et sans foy*me, elle est pourtant la source & laquelle s’abreuvent
toutes les foy*mes de vie. Symbo[e d’accumulation et de conservation, |'élémem+ Eau y‘epv‘ésemfe ce

mouvement vital dans [eqme| les choses aHeignen’r leur poin’r d’accumulation et de repos maximal.

Dans la nature

1 "hiver : froicl, py‘ofoy\c,, il Symbohse |'emfouisseme1/\+ et le repos de la vie. L'éy\e;’gie des végéi'cw\x est
retournée dans les racines ou s’est accumulée dans les graines. La vie traverse une périoo’e de
latence et de repos. Elle se v‘ecl/\av*ge sous le niveau du sol. Pendant |'|/\ivey‘, le Ciel et la Terre sont
désunis. L'émev‘gie s’est dissolue dans les pv‘ofondeuw‘s du sommeil lé’rlx\ow‘giqme. C'est 'univers du sans

forme et de 'abandon aux foy*ces les plus ey\fouies du vivant.
Le nord : c’est 'orient de 'absence de lumiére, associé & la nuit et au repos.

lLe fy*oic] e climat fy*oic] provoque engouv*cfissemey\’rs et ralentissement de l'activité du ygy\g. Jl
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b|oque la circulation de |'éner9ie.

La conservation : elle est synonyme de ralentissement de lactivité vitale. La graine est a cette image

pmisqm'e”e peut conserver la vie pelf\clcw\’r pow‘fois des décennies.

Le noir : la couleur noire est celle de 'obscurité. Clest & la fois la somme de toutes les couleurs et la p|u\s

fv‘oic]e.

Le salé est une saveur peu prononcée, et en ce sens plutdt Vin, Le sel a pour propriéte de favoy*isey*

'accumulation des Liquicles dans le covps (cedeme). Tl est par ailleurs un excellent conservateur.
Chez "homme

les Reins : ils sont le lieu de la thésaurisation de "Essence Jimg. Jls recélent tout le pofel/\’rie| vital de

,
homme. Jls représentent la réserve d’Energie Vin qui est la source méme de la vie.
L a Vessie : elle est cl/\c\rgée d’accumuler les .Lic]uicles viciés dans le bas du corps, avant de les excréter.

lLes os : tissus les plms lourds, ils contiennent la moelle, substance trés molle. Leur santé c]épehc’

directement des Reins, qui les proc]uise,wf.

Les oreilles : elles sont louverture des Reins, dont elles y*epy*oo’uisevﬁr la foy*me. Louie est le plms

assit des cing sens, et par conséquent le plus Yin. Lorsgue I'énergie des Reins décline, l'ouie diminue.
P if d nq , et p éq +1 pl in. Lorsq I’¢ gi des Reins décline, 'ouie dimi

La salive épaisse (Tuo) : elle est le proc]mi’r du 3in9 des Reins. Elle a pour ]coy\cﬁoy\ de |L\bv‘ifiev‘ les

VI’\U\C,L\EL\SES o’e [O\ bov\cl/\e.

lLa peur : c’est une émotion qui pay‘a|yse le mouvement vital. Elle péﬂ*ifie el provoque un mouvement de
descente de l'élf\ey‘gie. les gémissemeyﬁ's vils expy‘imey\’r la crainte et la soumission, qu\i sont les p|u\s Yilf\

des sentiments humains.

Les trois mois de I'hiver sont appelés : fermer et thésauriser.
L'eau géle, la terve se fehc]i”e ;
On n’a plus rien & voir avec le Yang.
On se couche 151, on se léve tard.

Jl faud’ tout faire selon la lumiere du soleil, exercant le vouloir vivre
Comme enfoui, comme caché et s'occupan’r seulement de soi.
Comme sur soi arrété, se possédant soi-méme
Jl faud' fuir le frold et rechercher la Chaleur
Il ne fau\f vien laisser s’écouler par les épaisseurs de la peau,
De peur de perdre tous les soufﬂes.

Ceci est la voie propre aux soufﬂes de I'lf\iver,

Qui répohdehf ainsi & Uentretien de la thésaurisation pour la vie.
Aller & contre-courant porferai’r ateinte aux Reins ;
Causant, au printemps, des affaiblissements,

Par insuffisance de |'appov+ ala proc]v\c’rion de la vie.

YMe .Ling (230 av. J.-C.)
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Bois Feu Terrve Métal Eau
Nature
Saison prin’remps Eté Eté indien Automne Hiver
Hovraire Soleil levant Soleil zénith ;Aprés—mic]i Coucher soleil Nuit
Direction Est Sud Centre Ouest Nord
Période de vie ehfahce Adolescence ;Age adulte Maturité Vieillesse
Climat Vent Chaleur Humidité Sécheresse Froid
Régions Foréts Déserts, Normandie, Mon’ragne Banquise
Méditerranée paturages
Planete HupH’er Mars Saturne Vénus Mercure
Couleur Vert Rouge (or) Jaune Blanec (bleu) Noir
Animal Tigre Dragon Ours Chien, cheval, Poisson,
la grue serpents, singe
Corps
Orgcme Foie Coeur Rate- Poumons Reins
Pancréas
Viscére Vésicule biliaire|Intestin Gréle Estomac Gros Intestin Vessie
Plr\ysiologie Yeux, muscles Langue, Chairs, tissus Peau, nez, Os, moelle,
vaisseaux conjonctifs systéme pileux oreilles,
sanguins cheveux
Sens Vue Goit Toucher Odorat Ouie
Sécrétions L armes Sueur Salive Mucosités Urines
Mahifesfod-ion Oh9|es Teint L évres Poils Cheveux
p[/\ysiqu\e
Aliment
Saveur ;Acicle, aigre Amer Doux, sucré piquahf Salé
Odeur Fermenté Bralé, roussi parfumé, Acre, début de Putride, moisi
douceéatre, pu’rréch’rion
suave
Mode de efouﬁ(é Friture, rdti Vapeur Mijoteé Soupe, bouilli
cuisson
Assaisonner Vinaigre Huile de Sucre Piment, poivre Sel, sauce de
sésame .
soja
Partie & Tige Fleur Fruit Feuille Racines
consommer
Végéfaux Ble Haricot Mais, pomme Riz Giraines de
de terre soja
T ruit Orahge Prune Abricot Cl'\afaighe Dattes
Animal Poulet, volailles [ Mouton, Boeuf Chien Porc
cheval
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Bois Feu Terre Metal Eau
Typologie Pevrception, Intelligence, Pensée, Volontarisme, Volonté,
psycl'\ique imagination, passion, mémoire, rigueur, action fécondifé,
création conscience raison décision
Typologie Mobilisation Superficie Répartition Intériorisation | Concentration
7

énergétique

extériorisation

Emotions

Colére,

suscep’ribili‘ré,

Violence,

haine, joie,

Inqg uiétude,

soucis,

Tristesse,

COIA"GQ&

Peurs, bonté

gen+i||esse amour honnéteté
Son Cri Rire Chant Toux QGémissement
Son XU HA HU XJ TCcHOWUI
Hr\érapeufique
Chiffre 3 et 8 2 et 7 Oet 5 4 et 9 1 et 6
MORPHO-
Loage
Teint Verdatre Rose Jaune Blanc Qirisatre
Corps Grande taille, Petite téte, Bonne Taille moyenne oul| Petit sqmeleHe,
épau|es larges, corps Cl/\ay‘peV\+e, grcw\cle, larges bien en chair,
élancé, mince; havrmonieux. trapu, larges épamles et grassomi”eb
cheveux et poi|s petites épau|es, épav\les, chair carrées, traits traits arrondis,
fournis ventre et dos épaisse, fey*me carrés ou (épau\les, ventre)
arrondis y*ec’rangu\laircs
Visage Triangmlaiy‘e, Visage rond, Visage 'av‘ge/ Traits carrvés Petite téte
fV‘OV‘Jf '0‘"‘96/ traits petit froni’, nez (visage; fv*on’r, ronc]e, cou
fiy\s gromcls yeux, proémiy\enb menton) charnu (domue
bouche charnue oreilles et menton)
levres charnues
Mains Seéches, Longues, fiy\es, Larges, ;Z\Hongées, cloig‘rs Petites,
beaucomp de agiles charnues, lisses, ’rripla lien, |charnues, oy\gles
stries noueuses, c]oig’rs courts et | séches et ternes p|a+s, fragiles
dures, peu de épais
chainr
Gestes, ;Z\mp|es, somple Brusqu\es, Lents et Harmonieux, Rapide, nerveux,
démarche rapide calmes, un peu | détendus, légers toujours en
lourds mouvement
psyc[/\ologie ;Z\c’rif, +ravai||emr, Eovia], socia(ole, Calme, Véalis’re, Clairvoyc\yﬁ, bon Sou\plesse,
cérébral, insouciant, équilibré, peu juge, tenace, diplomatie,
intellectuel, émo’rif, spiri+me| ambitieux, discipliné, pav‘fois bienveillance,
anxieux, agressif- pl/\ilosopl/\e rigida p|aisirs matériels
coléy‘iqme
Troubles Foie, vésicule, Troubles cceur, pa+[/\o|ogie paﬂf\ologies Angines dans
plf\ysiques migraines, J.QG., I/\ypo ou rate/ estomac, poumons, Q.Jd., |'enfc\nce, urémie
a”ev‘gies, [/\ypey* tension, troubles ORL, colite, ocedémes, calculs
spasmopl«i“e, troubles cardio- diges’rifs, pa’rl/\ologie rénaux,

problémes gynéco
(régles
douloureuses,
fil’)y‘ome)
pa‘rlf\ologie
thyroidienne,
troubles

oculaires,

ay"r['\y*algies

vaculaire,
angine
de poitrine,
artérite,
2 p
ceplz\alees,

artériosclérose

aéropl/\agie,
ballonnements,
ulcére,
diarrhée, tissu
conjonc’rif,
fonc’rion de

transponrt des

ﬂv\ides

cutanée, eczéma,
psoriasis, caries

dentaires

lombalgies,
cystites &
répétition,
oy‘gay\es c,e

reproducﬁon
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l es cing éléments

diagnostic des dysfonctionnements
Ce texte se trouve en insert dans le cvd 2 : +Harmoniser //éner‘gie des cing Sléments

;Z\fm de déterminer que/s enchamements ou qme/s exercices de Q/ gong vous seralent nécessaires,

voicr que/ques /m/[ormaﬁoms qui peuvent vous aider & le déterminer :

La tradition chinoise fai’r état de la théorie des Wu Xihg, souvent traduit par « théovie des cing
éléments ». Jl conviendrait cepenclom’r mieux de pay‘[er ici de cing « mouvements » ou « activités » afin
d’éviter la COV\‘FMSiOV\ avec la théorie grecque des quatre é[éW\eV\"’S, sans lien direct ou indirect avec la

concep’riom chinoise .

Dans le corps I/\u\maiy\, la Médecine Traditionnelle Chinoise ]cc\H' cov‘y‘espomdy‘e le travail éV\ev‘géque de
cing organes appelés cing Zang & cing types d’activités, En médecine chinoise, c[/\aqme organe Zang
appav‘fievﬁr & Vune des ciy\q activités décrites par la tradition chinoise. Les ciy\q Zow\g sont
respectivement le Toie, le Cceur, la Rate, les Poumons et les Reins. Jls ont deux vdles fono’aw\evﬁraux.
D’une part, ils thésaurisent les ressources vitales py‘ofol/\cles de |lOV‘96\V\iSW\e, un peu comme on
garoley*ai’r un trésor inestimable. D’ autre part, ils sont y*espoy\sables des écl/\omges pl/\ysiologiqmes et
foy\cfiovw\e[s les plu\s pv‘ofoy\cls et les p|us subtils. De leur vitalité clépey\cl la foy*ce de cohésion interne

d’un individu, au point de vue plf\ysiqme, comme au point de vue psyc[/\iqu\e.

Cmotions et pensées, éqmi|iby‘e individuel et caractére sont enracinés dans activité de vos organes
Zahg: comportements émotionnels ou mentaux et santé plx\ysiqme sont A& ['image de lactivité
éy\ergéﬁque profoncle des cing Zang, et la cohésion de leur travail clylf\amiqme. l es exercices pv‘ésey\fés
dans ce dvd Jrolx\i](iey\’r et y*égmlarisen’r activité énergétique des cing organes Zang. lLes fonc’rioy\s

pl/\ysiologiques et mentales en béhéficiey\f.

Harmonisation du foie (élément bois)

1l e Foie est le lieu c]'expv‘essioy\ du dymamisme de l'élément bois. 7Z\V\a|ogu\e aunx végéh:w\x, qui poussent
el s’élévent sans conlrainte, ainsi qu’au printemps qui représente la croissance et le début d’un
le, I’ ie du Foi diti | ité & élab 4o =
nouveau cycle, 'énergie du Foie conditionne la capacité & élaborer une stratégie pour s’élever vers un
but. Le travail du TFoie est v*espoy\sab[e de ['ay\alyse correcte des événements dans le but d’une action,
et de la prise de décision. Lorsque |'éy\ev‘gie du Foie est faib[e, Vindividu manque de combativité et

d’imagination créative. Désillusionné, il perd espoir et ne se projette plus vers 'avenin,

Au p|om plz\ysiqme, c’est le Troie qui stocke le sang (aspec’r qmay\ﬁ’ra’rip. Il libére ['éney‘gie et le sang
nécessaire aux muscles (qu\i servent & accomp[iy‘ un eﬁ:oy*i'). Le méridien du Foie irwigme les yeux. En
cas de vide du TFoie, la vision devient ﬂoue, le sujet cligne souvent des yeux. lLes muscles sont
iV\SMﬂ:iSaW\W\eV\"’ approvisionnés et se crispent. Des symptomes tels qu’emgourdissemey\fs, tremblements

des mains, tics, spasmes, machoires contractées ou pay‘a|ysie facia|e peuvent apparaitre.

Quomc] le Foie est noué, l'énergie circule plu\s diﬁic”emehf dans le corps. Des symp’rémes tels que
cép[/\alées, vertiges, siﬂ]emey\’rs d’oreilles, douleurs sous les cétes peuvent se manifes’rey*. lLe Foie en
excés peut pev‘h/w‘loev‘ la Rate et 'Estomac (cycle ko), provoquant anorexie ou au contraire boulimie,

douleurs et aigreurs d’estomac, éructations, ﬂcﬁru[ences, constipation ou selles molles.

Harmonisation du Ceeur (élément feu)

le Cceur est [’ov‘gahe Zay\g qui exprime le mouvement de l’élément fem. Il est amalogue ala ﬂc\w\me qui
s’¢lave ; Jl représente ainsi le principe ascendant, source de l'animation vitale. De la vitalité du Qi du

Ceeur c]épenc] la circulation du sang. Mais le Ceeur est avant tout le lieu de résidence de |'C‘:spy*i+.
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Dans le Cceur, I'éspy*if devient conscience. Conscience du monde mais éga|emen+ conscience de soi,
Maitre et coordonnateur de l'ensemble des activités internes et externes de lindividu. Le Coeur est
« [’émpey‘euy‘ »> de la cité. En lui, toute l'iy\fov‘maﬁon qu\'e”e soit de nature organique, énergétique,
aﬁec’rive ou mentale est y*eﬂé’rée. Tous les p'/\énoménes infernes ont lieu sous le contrdle et la

coordination du Cceur Empereur, résidence du Shen, [’espwit

Sile Qi du cceur est déficiey\b c’est 'ensemble des foy*ces vives de l'individu qui s’amenuisent ; On
observe un teint trés pale ou blanc, sans lustre, des palpi’ra’rions, une fa’rigue importante, de la
h/*ay\spiy‘aﬁol/\ SpoV\’raV\ée. l es membres sont froicls. Au p[ay\ psyclx\ique, un manque de désir et de joie

de vivre est ressenti.

Harmonisation de la rate (élément terre)

Ll o Rate est y*esponsable de la répav"ri’rion des substances extraites des aliments. Elle foy*me en tant que
telle la source py‘incipale de I'éy\ergie acquise. Telle une mére, son rdle est avant tout de nourrir et
d’entretenin la structure coy‘pov‘e”e, les organes et la matiere organique. En association avec l'estomac
qui constitue son atelier, la rate ‘rv‘ay\sforw\e les substance assimilables des aliments. Les matiéres non
assimilables sont véhiculées vers les selles et les urines. Lowsqme cette foV\c‘rioV\ de ‘ry‘ansfowmaﬂon et de
répartition est aﬁ:aib“e, des symptémes tels que manque cl'c\ppéfi’r, fa’rigme, manque de force et
lassitude pl/\ysique, ballonnements abdominaux, amaigrissement ou cedéme, diarrhée ou constipation,

extrémités fy‘oic]es peuvent se mahifesi’ew.

Cl/\argée de la répavtition des nutriments dans le corps, la Rate nourrit la chair et les membres. Gn cas
de per+uwba+ion de cette foy\c‘rioy\, on peut observer de |'a+wophie musculaire, de asthénie

O\CCOW\pO&gV\ée Cl/l/\l/\e sensation c]e IOL\V‘C‘IEMV‘.

Au p[aV\ psycl/\iqv\e, la Rate est le lieu ot les images mentales sont classées et ordonnées. En ce sens,
la Rate est pour partie responsable de la mémoire . La Rate donne forme aux repéres mentaux de
P P P P
I'individu, « modelant » sa description subjective de la réalité. Lorsque les repéres d’un individu sont
4 P ) q P
o’éerabilisés, il pey‘o’ sa capacHé & assimiler les situations. Appy‘é[/\ehsion el anxiété peuvent apparoﬁ’rre

car la fov*w\e du paysage mental est troublée.

GEn cas de faiblesse de la Rate, la folncﬁoy\ cligesfive est entravée. Cette condition est 9éhéy‘a|emey\+
accentuée par la consommation de pv‘oduifs sucrés ou gras, cliﬁ:ici[es & +v‘c\lf\sfoy‘mey‘. L ’humidité des
aliments est ihsmffisammemf traitée. Loy‘sque les ‘FOV\C‘HOV\S c,igesfives sont ralenties, des symptémes tels
qm'absey\ce de désir de boire, jambes lourdes, bouche pateuse, selles molles ou [iqmides peuvent se

W\anifes’rer.

Harmonisation des poumons (élément métal)

En Médecine Traditionnelle Cl/\iy\oise, les Poumons ont p|usieuw‘s foy\cﬁoms i ils stockent et diﬁusem’r le
Qi dans tout le réseau d’animation constitué par les méridiens et leurs y*amifica’rions. Les poumons
propu\lsen’r le Qi dans tout le corps, et plus paﬁicu[iéy‘emen’r, en périp[/\érie, au niveau de la peau et des
poi[s. Gréace & lactivité fonc’rionne“e des Poumons, le Qi est présent en abondance dans la peati. Jl
foy*me ainsi  un  bouclier pv‘ésev‘vom’r le corps des attaques climoﬁriques ex’rév‘ieu\res(\/en’r,
Froid, Humidité...). C'est égalemen‘r le Qi des poumons qui gére l'ouverture ou la fey‘memy‘e des pores,
contrdlant ainsi la transpiration. En cs de pey"ru\rboﬁrion de l'éney‘gie des poumons, on peut observer des

sympi’f)mes tels que toux sans ]coy‘ce, bronchite ou rhinite cl/\y*olf\ique, as+|/\me, empl/\yséme pm|molf\aiv‘e,
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c’yspnée, sensation d'épmisemey\’r ou transpiration spontanée. Un sentiment de tristesse et cl'aﬁlidion,

les pleuv‘s ’rémoigy\ey\’r d’une faiblesse des poumons.

Au plan psychique, la vitalité des poumons conditionne l'instinct de vie (mise en mouvement continuelle
P psyehique, P

des énergies). lLe bon foy\c’riovw\emen’r des Poumons est le y*e]qe’r d’une vie émotionnelle qui « respire ».

Harmonisation des reins (élément eau)

L es Reins y*epy*éseh’reyﬁ le lieu otx s'emw\agasine la puissance lourde et p[f\ysiqme de l'individu. Les os et

les dents sont I’émanation des Reins. Lorsqm'i[s sont so|icles, le sqmeleﬂe est vigouw‘eux . Si la source de
py‘oc’u\cﬁoy\ des moelles est c]éfecfueuse, cela v‘ejai”H’ sur les os et les dents. Les dents se déchaussent,
les os deviennent faibles et de l'ostéoporose peut apparaitre.
P P PP
De l'énergie des Reins dépend la recréation continuelle du corps physique et sa conformité & notre
9 P Ps physiq
structure plx\ysiqme oy‘igine“e (croissance de l'ey\fan’r par exemp[e). les Reins assurent la régénération
du cerveau et des cheveux. Lorsqgu’avec 'ége 'énergie des reins décline, les cheveux blanchissent et
q 9 9 ’
tombent . En Médecine Traditionnelle C:I/\imoise, les Reins ont pour foy\c’rioy\ de géy\év‘ev‘ la chaleur du
cowrps plx\ysiqu\e, l'étincelle premiére, source de dynamisme vital, et de favoy‘isey‘ le métabolisme des

organes et des Hssus.

Ainsi, les sensations de lombes et genoux fv*oic]s et courbatus, lwmbago, douleurs lombaires, aversion

pour le froic,, impuissance sont les Sympfémes fv‘équemmeyd’ associés & une '/\YPO“:OV\C‘HOV\ des Reins.

1 7évacuation des liqmicle viciés s'eﬁedue sous le contrdle des Reins. Loy‘sqme le fonc’rioyw\emevﬁ des
Reins est correct, 'action d’ouvrir les spl/\inci'ews pour uriner ou de les maintenir fewmés s'eﬁecfue

normalement. En cas d'hypofonc‘rion, on observe de l'incontinence.

Les Reins attirent le Qi de I'air respiré vers le bas. De leur action dépend la « profondeur » de 'inspinr.

Jls aident ainsi les poumons dans leur fol/\cHoV\ de « y‘écepﬁolf\ s> de lair iV\SPiy‘é. Certains asthme ou

autre pa’r[/\ologies pm|monaiwes sont indirectement liés & la faiblesse de cette foy\c’rion des Reins.

Au p[cw\ psyclx\ique, la vitalité des Reins se y‘épey‘cud’e sur le vouloir vivre, base de l'existence et
conditionne le passage & lacte. Les Reins y*epv‘ésey\fevd' le lieu de la volonté de vivre et du passage &
l'acte. En c]yslz\ay‘momie, il peuvent entrainer des sensations de peur viscérales, notamment par rapport

L |I .
a | avenirt,

la pratique du Qi Gong

Certains exercices de Qi Gong peuvent &tre utilisés en py‘épay‘oﬁrion au Lat Chi ou aux arts
martiaux. Le Qi C:\OV\Q permet de mobiliser |’émey‘gie dans des buts H/\év‘apeuﬁques, SPiVH’L\ElS
(a[cl/\imie taoiste) ou encore martiaux. Dans son applica’rior\ aux arts martiaux, le Qi Gong
permet par exemp[e de concentrer l'éy\ev‘gie dans certaines v‘égioy\s du corps pour les y‘eV\CIv*e,

par exemple, plus foy*’res que des corps solides (briqmes, métal...).
Exercices dynamiques : favorisent la circulation de l'énergie.

Exevrcices statiques : produiseh’r |’éhey‘9ie et le sang, y*enfoy*cevﬁr le Vin et le YQV\Q.

Auto massages y*égmlen’r la circulation de |'éner9ie dans les organes et les poin’rs
C,lacu\pv\y\ch/\y‘e. Jls c]éb|oqmem+ les points d’acupmmc’rmre et ouvrent les méridiens et les

articulations (poy”res).
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Périodes de la journée et pratique
lLe matin, |,éy\ey‘9ie est naissante. Elle est marquée par le signe du renouveau. C’est une

énergie trés dynamigue, en pleine croissance qui prédomine.
9 Y que, P qur p

Le midi correspond au summum du Yang et au début du Vin, L'énergie est également trés

ygmg, mais commence & ralentir,
L’aprées midi, le Vin croit, le Yang décroit
La nuit cov‘v‘espond au summum du Vin et au début du yghg.

Tout est cyc|e dans la nature : accumulation - gestation puis libération —malf\ifes’raﬁoy\ et ainsi
de suite.
Période de 5h & 7 h i la meilleure pour fc\iy‘e circuler et dymaw\isey‘ I,éhey‘gie

17h & 19h : exercices calmes et statiques (intérét du travail de relaxation pour les

personnes ygng). 0h

O " . d, Y
rgomlsa’rlon une seance

En généwa[, on effec‘rue dans un pwemier temps des exercices dynamiqmes pour terminer la
séance par des exercices statiques (retour au calme). Mais ce principe n’est pas absolu : si
l'on veut CIYV\O\W\iseV‘ le yamg, il famcly‘a terminer par des exercices ac’rifs. En fin de séance, se
fy*oHey* les mains et le visage, eﬁcecfuer des automassages pour redynamiser le YQV\Q. De p[ms
un retour au calme en pleilf\e matinée n'est pas vraiment souhaitable.

Gn théovrie, les mouvements ac’rifs se pratiqueront p|m+6+ en pév‘ioc]e YQV\Q -5ha7h

l es mouvements relaxants se fey‘oyﬁr en pév‘iode yim =17h & 19h.

l es exercices statiques sont c]c\vcw\‘rage py‘aﬁqués de 11 h & 13h et de 23 h & 1 h car ils
visent & Jromifiey*. Pratiquer pendant ces périodes ou le Vin et le Yang sont en équilibre permet

de ’ronifiey‘ le Yil/\ et le YQV\Q.

Rythme de la pratique

En cas de maladie, d'aﬁéc’rion aigué ou c[/\v*onique ¢ pratiquer 2 & 3 fois 20 minutes & lh30
/I

cl/\aque jour. Pour pv‘ésey‘vev‘ |,équi[iby‘e et entretenir sa vitalité a2 fois 20 minutes /jou\y‘.

Lieu de la praﬁqv\e

Calme, si possible en extérieur, dans la nature ou dans un parc, en évitant l'exposiﬂon au
vent et, bien siir, les conditions climafiques extrémes. Slinstaller « en amitié » en face d’un

arbre permet d’échanger avec son Qi Si la pratique a lieu & l'intérieur, aérer la picce.

Orientations

les p[us usitées sont le Sud (FFeu, YOW\Q, vie, vitalité) et I'Est (éy\ergies ascendantes). Ces
directions CIYV\OW\iseV\f le YQV\Q
Toute orientation peut &ire bonne (I'Ouest et le Nord sont Vin et favov‘isehf la descente du

yamg (pev‘soV\V\es stressées, actives).
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Tenue

Soup|e, et Iégére, permettant de se mouvoin facilew\en’r.

ex : la soie brillante (activité) et SOMP[S (]qmiclH'é de l'éhev‘gie).

Tecl'w\iqu\e

le geste est spontané, naturel : laisser la nature profono’e se may\ifes’rev* (Wu Wei = non
c\giv‘), ne pas c]irigey‘ son corps mais l'appy‘ivoisey‘ et accompagner ses mouvements. Citre
comme une ﬂemr qui s'ouvre et se fey*w\e spontanément, comme un roseau qui ploie sous la

brise douce.

le corps, tel un arbre doit étre solidement enraciné dans le col, et le haut du corps aussi
souple que de fines branches.

Main ouverte : cliﬂ:msioy\ de l'éy\ev‘gie, ouverture des canaux (méridiens)

Main resserrée : concentration de |'éner9ie.

orsgue les mains monrten e 1 monre orsgu elles escenden 1 escen egalementT.
Lorsque | i tent, le Qi te, lorsqu’elles d dent, il d d égal +

L a respiration

En Qi Gong, il existe plu\sieuw*s méthodes de respiration : abdominale, Jr[/\oy*onciqme, inversée,
etc. Mais la plms importante, et peut étre la plus cliﬁcic”e, la premiére & maitrisenr |oy*sque 'on
débute est la respiraﬁon naturelle. Commencer par inspiwew par le nez et expiwew par la
bouche, afiy\ d’évacuer le Qi vicié. Puis continuer bouche fev‘mée, a](iV\ cl’aﬁciner le volume
d’air inspiré et expiré. progressivemeh’r, la vitesse de la respiration ralentit, devenant plus

py‘ofoy\c]e et on\gme.

La tradition décrit huit points clés décrivant les caractéristiques de la respiration naturelle.

3“’\9 i calme et silencieuse

La respiration n’est pas by‘uyom’re. Il ne s'agH' pas de forcer a gv‘omcls bruits le passage de
l'air dans les voies respiratoires I Au contraire |'inspiy‘a+ion et |'e><piy*a’rion sont quasiment
impercepHHes.Jls vont et viennent au contraire paisib|emem+. La pensée se pose sur la

respiration, qui est calme et ’rv‘ay\qmi”e. L ’ensemble corps-esprit se détend

Xi : fine
La respiration naturelle est fime. Elle ne sort et n'entre pas A gy‘c\hds f[o’rs. Clle donne au

contraire la sensation d’un file‘r Végv\liey‘, doux et naturel.

Shen : profonde

Respirew pwofono’émeyﬁ suppose de faiv*e descendre l'air jusque dans l'abdomen. Lov‘sqme la
respiration est profolf\de, le diap'x\ragme s’abaisse, et au lieu de monter et de goy\ﬂey‘ le
thorax. Respiwev‘ profondémey\f ne signifie pas iy\spirer et expirer A foy\cl, en y*emplissavﬂ'
complé’remeyﬁr 'abdomen. Car ainsi, solliciter les muscles du thorax et de l'abdomen,
tendrait & bloquey‘, au lieu de fluic’ifiev‘ la circulation du Qi. En faH'/ la respiration naturelle

consiste & inspirer & seulement 70% de sa capacité maximum.

Cl/\ahg H lOV\g une

Lorsqme 'on respire, on perpétue inspiration et expiration le p|ms |on9’remps possible. Cela

ne Sigy\ifie pas retenir sa respiration, mais la pv‘o|olf\gev‘, la mainteniy, filf\e et douce.

YOU\ : continue
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La respiration doit étre exempte de périocles d’accélération ou de ralentissement. Lorsque
les poumons sont bien détendus, la respiration est continue, les battements du cceur
ralentissent, le corps est y*égm[iéy*emevﬁr approvisionné en oxygene, et |'espri’r entre dans un
état W\éc]i’ra’rif profomcl.

YMV\ : uniforme

La respiration naturelle reste L\V\i‘FOV‘W\e. La respiration est iy\ﬂuey\cée pav les émotions. Cest
pourquoi il est important que le mental soit paisible. Ainsi, la respiration peut devenin ﬂuic]e

, '
et réeg uliere.

Huan : relaxée

lLa V‘espira’rioy\ est détendue. Les muscles du ventre et du thorax sont soup|es.

Mian : douce
La respiration doit &tre fc\cile et douce. Si la respiration est douce, ['espv‘if lui aussi

s’adoucit.

On le voit, il existe une relation dia[ec’riqu\e cl’iy\’rey‘dépey\day\ce entre corps, esprit et
respiration. C’est la raison pour Iaqu\e“e en Qi Gong, le corps est utilisé comme une porte

d’accés au calme mental.

Continuité, coulé des mouvements

Le mouvement est naturel mais précis N est eﬁ(ech/\é a partir du Dan Tian. Ainsi, le Qi

circule et atteint toutes les régions du corps (foy‘ce énergétique et non musculaire).

Enchatnement des exercices

les exercices ne sont pas forcémenf praﬂqués dans l'ordre de la série & |aqme“e ils
appartiennent. Certains exercices harmonisant clc\vcw\’rc\ge la circulation du Qi dans un
organe ou une région du corps peuvent &étre extraits d’une wméthode dans un but
H/\érc\peuﬁque. On peut par exemp[e construire sa séance en foV\cHoV\ de Vaction sur les

organes ou les méridiens que l'on désire stimuler.

Commentaires

En Cl/\ine, le py‘ofessemy‘ ne parlen’r pas ou trés peu penc{avﬁr 'exercice. La concentration sur
la pratique est privilégiée. L’¢léve commence par copier le mouvement puis dans un
deuxiéme temps, il "rentre" dans le mouvement et s'appv‘oprie progy‘essivemen’r l'exercice et

les subtilités des sensations py‘oduii’es.

Notion de sourire intérieur

Le sourire intérieur, pratiqué en début de séance pacifie les émotions, et rend |'espy‘i+
o’isponib|e a la pratique. Au p[om énergétique, il favorise la circulation de I'C“:V\ergie et du

Sang.
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L es points clés de la pratique du Qi Gong

En Qi Giong, la tradition faif état de p|usieurs points clés communs & tous les types
d’exercices. Jl s'agi’r de la concentration de l'espy‘if, éga|emey\+ appe[ée "exercice du i",
des pratiques respiratoires qui jouent un rdle important dans la c]ylf\c\misoﬁrioy\ de l'énergie
interne, et de la justesse des postures et des mouvements, qui sont nécessaires a
l"écoulement libre et sans obstacle du Qi interne lors de l'exercice. Par ailleurs elle insiste
sur la nécessité d’une o’iéJréque et d’une lx\ygiéne de vie aclaerées et en accord avec les buts
du Qi Gong.

Certains p'/\énoménes pl/\ysiques et sensations y*eloﬁrifs a la pratique du Qi Giong sont bien

connus. Nous interpréterons leur SigV\i‘FiCC\‘HOV\ en termes cl'éy\ev‘géfiqme.

Ll a concentration de |'espri+

La cliscip“he de I'espwif sigy\ifie que dans la pratique du Qi C:\oy\g, le pratiquant doit
graolu\e“emevﬁr faiv‘e cesser les activités de la pensée et les sensations. lLes pensées
C“S"’VO\YO\V\‘I’QS sont rejetées, de fa@oy\ & ce que le cerveau puisse entrer dans un état de
er*ay\qmi”iJré, de vide et d’ouverture. GEn conséquence, les muscles, les V\ey*](s et les vaisseaux
sanguins seront relaxés. La circulation du Qi et du Salf\g deviendra p[us ﬂu\icle et les

méridiens se pmy‘ifierovﬁr.

L'/intérét de cette pv‘emiére clé c’est que dans cet état de conscience sponfoﬂnée, de nombreux
po+ey\+ie[s latents peuvent opérenr. lLes 'FOV\C'HOV\S plx\ysiologiques, libres de tout conditionnement

dus aux inflv\ences de la forme de |'espwi+ sur le corps, s’auto Vé9u|eh+.

Il existe p[usieuy‘s méthodes Suscepﬁbles de fc\voy‘isey‘ le calme mental. La relaxation des
zones du corps, la prononciation silencieuse de mots (Su\ggesﬂon mentale), le comptage des
respirations, la concentration sur des zones ou points d'acmpmmcfure, la pratique du sourire
intérieur, et l'évocation de scénes plaisan’res sont autant de méthodes visant & faiv*e entrenr

[’espv‘ii’ dans état un de concentration, de calme mental, et de pléy\ihz\cle.

La concentration mentale vise en faH' & c]éjouey‘ les habitudes mentales et |,c\9i+a+ioy\ de
['espv‘H en app“qman’r le Yi (I'intention) sur un obje’r de con’rempb\’rion. De cette fag:on, les
autres pensées sont tenues a l'écart et Vemp|acées par une seule pensée. Cette pensée
unique doit générer un sentiment neutre ou posi’rif, de sa’risfac’rion. Dans cet état de
concentration détendue, de clispoy\ibi“’ré et douverture, le pratiquant se libere des

conditionnements et retrouve qmié‘ruc}e et bien &tre.

La tradition du Qi Gohg dis’rihgue deux types de support & la concentration: la
concentration sur les paysages internes, c’est & dive les zones du corps, et la concentration

sur les paysages externes, ou visualisations de paysages et de scénes.

lLes paysages internes
Jl existe p|usieuy‘s lieux ot zones du corps sur lesque|s le pratiquant peut amener son
attention. Un célébre ao’age chinois déclare que "od la pensée va, le Qi va éga|ew\en+". La

concentration sur des points, favoy‘ise "écoulement du Qi vers leur localisation.

les scénes externes

JI S’agif ici de porter le Yi sur des visualisations de scénes agv‘éakﬂes, dans le but de
py‘oclb\iy*e un état de sa’risfacﬂon mentale, et o"apaisew\evﬁr, propice au calme mental. On
pourra visualiser des paysages de f[emv‘s, de lunes claires et brillantes, ou de mers bleues

par exewxp|e... Il s/agi’r ici de rechercher des sensations p[aisah’res et clouces, et d’écarter
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les pensées tristes ou c’ésagwéab[es. On pourra encore ressentin le somﬁqe d’une brise Iégére,

ou se remémorer des moments vécus de jote.

les méthodes du calme intérieur
le Qi Goy\g propose clifférenfes méthodes suscepHMes d’aider le prc\’riqmom‘r & la

concentration et au calme mental. Dans tous les cas la concentration, bien que volontaire,
doit étre dépouv‘vme cl'eﬁcoy”r. Cela sighifie qu'une concentration trop intense risquerait de
figey‘ I,espy‘if dans une app[icaﬁom y*igicle et obsessionnelle de l'attention. Dans ce cas, la
concentration deviendrait non plu\s volontaire mais volontariste. 1l ’exercice serait
excessivement mental, et reviendrait & tendre ['espy‘H vers un but, ce qui est diamétralement

opposé au calme mental recherché.

Compter les respirations

C'est la méthode la plus basique, développée par le docteur Bian Que au 5°7° siécle avant
JC. On compte les respirations par groupes de 6 (yim), % <YG\V\Q), 10 ou 100 (harmonisation).
Jl existe éga[ew\en’r une symbo“qme des nombres en foncfion des Cinq Eléments: le 8
cov‘v‘espond au Bois et au Foie, le 7 cov‘v‘espoy\d au Feu et au Cceur, le 10 coy‘y‘espoy\c] a la
Terre et & la Rate, le 9 corresponcl au Métal et aux Poumons, et le 6 coy‘y‘esponcl a l'Eau et
aux Reins. Le comptage des Vespiv‘a‘rions est souvent utilisé en début de prc\’riqme. Lorsqu'un
certain c]egv‘é de calme mental sera atteint, on pourra enchainer avec lécoute de la

respiration.

Ecouter la respiration

J1 s'agiJr ici de concentrer ['espy‘H sur l'entrée et la sortie de l'air par les conduits nasaux. La

méthode & é+é décrite par Zl/\uomg =i, il y a p[us de deux mille ans. Elle consiste & observer

sans jugement, en gardan’r un esprit neutre les mouvements d’entrée et de sortie du Qi de

" aiw. L'espv‘if et le Qi sont amenés & fmsiovw\ev‘ sans que le pratiquant en aie conscience.

Vous semblez dormir, mais dans votre corps, les choses se transforment. Cel état vient
/ Ps,

naturellement, et ne doit pas étre créé par [’espy‘H’.

Relaxer les régions du corps

Cette méthode consiste détendre volontairement et successivement toutes les zones
du corps: téte, cou, thorax + bv‘c\s, épigc\sfy‘e, abdomen Jambes + mains. WUne
méthode procl/\e consiste & visualiser un ballon o"éney‘gie circulant de haut en bas du

COVPS.

Prononcer des mots ou des sons

La pv‘emiév‘e méthode consiste & Vépé+er silencieusement un mot durant |'expiwa+ioy\.
les mots le p|ms souvent utilisés sont ceux de "y*elaxa’rion", "calmenr l'espy‘i’r",
"veldcher les tensions". Ce pv‘océc’é détend le systéme nerveux et est iV\chqu\é pour les

personnes préseyﬁran’r un Vide de Vin et un excés de ygng.

La deuxieme méthode utilise la prononciation de mots cliﬁcév‘em’rs pemdam’r |'iy\spira+iom

et l'expiraﬂon. On pourra par exemp|e prononcer le mot "calme" sur |'inspiy‘a+ion, et

le mot relaxation sur 'expiration, ce procédé harmonise le in et le Vang et convient
P ’ P 9

aux personnes en Vide de Qi.

La troisieme méthode consiste & prononcer les Six Sons (Liu Zi): Xu, He, Hu, Si,

Shui, et Xi).. Au cours de cet exercice trés ancien, les sons sont prononcés de fc\g:oy\

a peine audible. Seul "le col de la chemise" doit 'entendre. Ce py‘océc]é évacue les
exces d'énev‘gies perverses dans les organes. Jl convient aux cas dits "de
Plénitude".

Qi Gong, précis théorique et pratique Page 39



La concentration sur des points d’acupuncture

Le Dan Tian est "la racine de la vie", c’est & dire le lieu ou [’éhev‘gie vitale
s’accumule. C’est la source d’on émerge ['éney‘gie interne. Clest pourquoi la
concentration sur le Dan Tian iy\fév‘ieur est connue pour développer 9|oba|emey\+ le

Qi. De nombreuses pratiques statiques ou clynamiques utilisent ce point.

le point Ming Men ou "Porte de la Vie" coy‘y‘espono’ au point 4 Du Mai, point de
convergence entre de méridien Du Mai (Vc\issec\u Gouverneuv‘) et le Dai Mai
(Vaisseau Ceinture). En ce point, I'éney‘gie origine“e stockée dans les Reins, le
Yuan Qi se concentre. Le Vuan Qi est py‘oc’mi’r & pawtir du ﬂiy\g. Amener |'attention
sur ce point Jromi](ie I'énergie des Reins,, qui constitue le fono’emevﬁr de toute l'activité
énergétique. L a concentration sur le point Miy\g Men est recommandée pour rétablin
le YQV\Q Qi Au p[an ’rl/\éy‘apeuﬁriqme, elle est utilisée en cas cl'épuisew\ehf de I/éhergie
des Reins., se W\ay\ifesfami' par de l,impuissay\ce, une fc\ib|esse des membres

ihfév‘ieuv‘s et des douleurs lombaires.

Le point YOV\Q Quan (IRn), la Source Jaillissante, est situé sur la plah’re des piecls.
C'est le lieu ot le Qi Rénal s’enracine. C’est aussi celui ot 'ensemble du Qi du
corps descehcl, et par |equ\e| les excés de Chaleur sont évacués. Cest le point le
plms bas, donc le p|ms Yilf\ du corps. Clest pourquoi la concentration au YOy\g Quan
Jroy\ifie le Yiy\ et fc\i’r redescendre le Yang Qi et la Chaleur.

Le point Hui Vin (1 JM), est situé au milieu du périnée, a 'endroit ot le Jen Mai. le Du Mai
et le Cl/\ol/\g Mai’ s’enracinent. Clest le lieu d’enracinement de l'éy\ev‘gie ov‘igiy\e”e. La

concentration sur ce point et sa contraction en début cl'inspiy*a’rion y*enfoy*cen’r le Yuan Vin, le

Yih origimel.

6nfin, la concentration au Bai Hui (20 DM), le point le p[us haut et par conséquent le p|ms
ygmg du corps faif s’élever le YO\V\Q. Ctant pVocI/\e du cerveau, ce poiy\’r nourrit le cerveau et
vivifie la conscience. Gn géy\éral, elle n’est pas recommandée aux débutants, car elle risque
de provoquer une ascension du Qi et d’agiter 'esprit, ou encore d’engendrer des maux de
P q = 9 Pty 9
téte, vertiges, ou acomplf\éy\es. Elle est néanmoins utilisée dans les cas d'eﬁonc}remenJr du Qi
Qi ian engendrant des descentes d’organes, des diarrhées, de 'cedéme des membres
= ) 9 9 ’ ’

infév‘ieurs, ou de la somnolence.

La méthode Guan Qi (dép|acev‘ 'attention d’un point & l'autre) consiste & se concentrer sur
un poin’r penclan’r I'iy\spiy*a’rion, et sur un autre durant ['expiy‘oﬁrion. Par exemp|e, les personnes
Souﬂ:v‘avﬂ' c]'b\ypew’rension artérielle auront intérét & se concentrer sur le Dan Tian pendanf
['inspiv‘aHoV\, et sur le point YOV\Q Quan pey\day\’r I'expira’rion. De cette fa.;:on, le Qi des Reins
(Elément Eau, Vin) est +oy\ifié, et le yglf\g est cliv‘igé vers le bas. 7Z\fil/\ de ’roy\ifiev* le Zlf\ey\g (@]
et la résistance aux fac’reuv*s pa’rl/\ogénes, imaginer le Qi pur de l'ain (Qing Qi) entrant au
point Bai Hui (20 VQ) et emp“ssamf le corps sur |,iV\SPiy‘a‘HOV\. Puis les énergies viciées (Zhuo
Qi) sont évacuées par la p[anfe des piec’s sur l'expira’rion. Ainsi les méridiens sont pmy‘ifiés et

[I- vy 2 2
immunité est y‘emfoy‘cee.

les +ecl/\niques de respiration

Nous avons étudié en détail lors d’un c'/\api‘rv‘e py‘écéc]evﬂ' les caractéristiques de la
respiration naturelle. Mais il existe p|usieurs méthodes de respiration en Qi Gong, qui
proc]uisel/\f des eﬁ(e’rs c]iﬂ:év‘ey\fs. La théorie qui sous tend toutes ces ’recl/\y\iqu\es est que
['inspiv‘a’rion coy‘y‘espono’ a lentrée du Qing Qi nouveau dans ['oy‘ganisme, et a la Jrolx\i](icoﬁriov\.

L'expiy‘aﬂon cov‘y‘espoy\d au rejet et a la dispev‘siom du Qi vicié.
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L’inspira+ion s’eﬂ:ech«e généwalemen’r par le nez. L’expira’rioy\ s’eﬁ(ech\e par le nez ou la
bouche. Par la bouche, elle évacue les Xie Qi lourds et grossiers. L,expiy‘c\ﬁom par le nez est

p|ms fine, et limite les dépey‘cli’riohs de Qi.

L a respiration ’rl/\oraciq ue

Elle consiste & goy\ﬂer le thorax pey\c]cw\’r |'inspiraﬂoy\ jusqu'd son maximum, tout en
contractant légéremen’r I'abdomen. Pendant l'inspira+ion, l'éney‘gie s’éleve o’epmis D7 D8 (&
hauteur de 'estomac) jmsqm'é\ la poitrine. On & alors la sensation de pomper le Qi situé dans
l'abdomen vers les Poumons. L'imspiv‘a’rioh, bien qm'aw\ple et cow\p[é’re, ne doit pas étre
fov‘cée. lLa respiration H/\oy‘aciqme A pour py‘opv‘iéfé de ’roV\ifiey‘ les Poumons, et d’activer ses
foncHoV\s de c]iﬁ(msion du Qi. Elle Jrolx\if-ie é9a|emen+ le Cceur. Elle sera par conséquent

ihc]iqmée en cas cl'emplx\yséme, de dyspmée, as’r'z\me, c\ry‘rlx\mie et cléfai”omce cawc]iaqme.

L a respiration abdominale

Jl s'agiJr ici de gonﬂer l'abdomen penc]anf I'inspira‘rion, et de le contracter
légéremen% sunr ['expiroﬁrion. Pendant l'inspiy*a’rion, imaginer que |'éney‘9ie vitale
remplit l'arriére de I'abdomen, jusqu’a "anus, au travers des lombes et du sacrum.
Lorsque l'abdomen est y*emp“ d’air, on retient la respiration penclayﬁr qme[ques
instants, pmis on expire lentement. Cette ’reclx\y\iqme est parficuliéremen+ iy\cliclmée pour
libérer les accumulations énergétiques dans l'abdomen, y*espoy\sables de

ballonnements abdominaux, de douleurs pwémens+rme||es, et de constipation.

Deux inspirations, une expiration

Cette méthode est tres utilisée dans les marches de Oi Gong de Guo Lin et Zhan

= 9 g
Ming Wu. Elle se pratique de préférence en extérieur, ot |'ox éne est abondant.

9 P q P ’ Y9
Elle consiste & prendre deux inspirations de suite puis & expirer une fois. Les deux
P P P P
inspirations v*appy*ocl/\ées pv‘oc}uisen’r des effe’rs tres ’ronifiay\’rs, alors que |'expiv‘a+ion,
p[us |oy\gu\e, fc\vov‘ise une impov‘fow\i'e détoxication. Cette +ec|/\1/\ique y*ey\foy‘ce le Qi et
l"immunité., Elle est beaucoup utilisée dans le traitement du cancer, lors de
P ’

l'exécution de la marche H/\éy*apeufiqme des Reins par exemp|e..

la respira’rion de |on9ue haleine

Jssu du Tu Na et du Dao Yim, ce procédé consiste & inspirer au maximum avec le
nez, et & expirer on\gmew\em’r par la bouche en py‘ocluisayﬁr un son sourd, et qui peut
porter jusqu’c‘\ 200 ou 300 meétres. Les vibrations sonores pv‘ocluifes se propagent
dans tout |'ov‘9anisme, et nettoient les cellules. Cet exercice est y*épm’ré eﬁ(icace pour

améliorer les capacités des Poumons.

Retenir la respiration

Sur la base d’une respiration abdominale, retenir la respiration en fiy\ cl,iy\spiv*oﬁrioy\
ou o"expira’rion. Tl est éga[emevﬁr possib|e de py‘o[onger tres |on9memen’r |'inspiroﬁrion
et |'expiv‘c\+ioy\ de ]cagoy\ A V\,eﬁcech/\ev* que deux ou trois y*espiv‘c\fioy\s par minute. Cette
pratique favov*ise l'accumulation du Qi interne. Au plah ’rl/\éy‘apeuﬁriqme, elle est
excellente pounr améliorer les fol/\c’rioy\s digesi’ives, appé+i’r et péy‘is’ra“’isme. Elle n'est
cepenc}avﬁr pas recommandée pour les débutants, car elle pourrait entrainer une

stagnation du Qi si |'espy‘i+ n'est pas pay‘fc\H’emeV\f quiet.
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L o respiration embryonnaire

C’est aussi une méthode de respiration avancée. Elle est trés lente et trés profonde,

extrémement ralentie. Certains maitres de Qi aolf\g réduisent le nombre de
. . . VRN ' . ' " . 7 \

Vesplv*a’rlons jusqu'a une ou o’eux par minute. La VESPIVQ+IOV\ est flne et [egey‘e comme

si elle n“existait pas".

La respiration embv‘yoy\haiy‘e doit venir naturellement, et ne doit pas étre py‘oo’miJre
avec eﬁcov‘f. Elle est excellente pour cultiver ['énergie vi+a|e, enrichir le Hiy\g/
cléve|oppev* le Qi et le Shen, et peut soignenr de nombreuses maladies lides au Vide
de Qi ou de Vin. Aprés avoir pratiqué cette méthode respiratoire, le pratiquant se
sent trés en forw\e, dans un ﬂo’r vital clair et pur.

Cette pratique ancienne c],oy‘igiy\e Taoiste, destinée & cultiver le Hiy\g, le Qi et le Shen est

certainement 'une des clés de la |égeno|aiy*e |on9évi’ré de certains maitres Laoistes.

L a respiration d’hibernation

Elle cov‘v‘esponc’ A une foy‘me encore plus avancée de la respiration. De |,ex’réy‘ieuw*, elle est
impey‘cepﬂb[e. C’est ce type de respiration qu/ufilisen’r certains YOgis indiens, capables de
s Lo - . L[ ,
sejourner dans un coﬁcre l/\ey‘mehqme sous terre. Les expeériences SCIeV\"’I‘FIqL\ES ont montré que
mattre Swamea pouvait rester dans cet état penclom’r 7 jours. Ses poumons étaient inacﬂfs et
I'élec’rrocardiograw\me montrait un ceeur au repos absolu. En fai’r, le sang n’est plus mis en
circulation que sous I'impmlsioy\ du Qi. La Vespira‘rion foe+a|e comme la respiv‘a‘rion
d’hibernation réduisent le taux mé'}aboliqu\e, la consommation d'énev‘gie, et augmentent les

capacités de s’rockage du Qi.

l es pos’ruw‘es el mouvements

A”ongé sur le dos

le sujet s'a“onge sur le dos, sur une suy‘face confoy"rab[e mais ferw\e. Des coussins peuvent
étre c\jou’rés sous la téte et sous les genoux. les bras sont a“ohgés de clz\aque coté, mains
tournées vers la Terre (’ronificcﬁrion du Yin), ou vers le Ciel (o’ispersion des accumulations).

Cette position favorise la relaxation, et est indiquée pour évacuer 'excés de Chaleur.
P / g P

)A\”ongé sur le coté

On S’c\”onge de préférence sur le coté droit car de cette fac;oy\/ le Foie est en bas (Yiy\)/ ce
qui favoy*ise ses foy\c’rions de s’rockage du sang.. De p[us, le Cceur est en position haute
(YOmg), ce qui favoy*ise ses foV\cHons de circulation du sang et le maintient du Yi. Cette

posture est couramment utilisée pour les exercices de +ohifica+ioh. Elle est souvent imc’iqmée
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pour les Pa’r[/\ologies de type Vide. Selon le type de respiration utilisé, on pourra ’roV\ifiev‘ le
yil'\, le Qi, ou le yalf\g:

N Jy\spiy‘aHoV\—expiy‘aHoV\—y‘éJreV\HoV\ -> ’roy\ifica’rion du Yiy\

. Jnspiy‘aﬂon—y‘é’ren’rion—expira’rioh—> Jroy\i](icoﬁriov\ du Qi

. JnspiVaJrioV\—Vé’reV\’rioV\—iV\spiy‘a’riom—expiv‘aﬂoy\ -> Jrolf\ifico"riolf\ du YO\V\Q

Assis

Cn tailleur ou sur une chaise. La colonne est bien droite et le menton |é9éy‘ew\en’r rentré. Le
thorax est bien ouvert. Cette posi’rioy\ est utilisée dans de nombreux exercices, notamment
l'aspiy‘a’rioy\ des brumes (cf livret JJ), la révolution cé|es’re, les huit merveilleux vaisseaux etc.
Clle est utilisée pour +oy\ifiey‘ le Hiy\g, le Qi et le Shen. Jl est fomc’amemi’a[ pour qu\,i| V\ly ait
pas de compensation des muscles du dos, que les genoux se trouvent & la méme hauteur ou

p|ms bas que le bassin.

Debout

Dans la position Wu Ji ou dans les postures de I'Avrbre. Selon la hauteur des mains, |/eﬁ(e’r
sera c]iﬁ(év*ey\’r. Si les mains sont en position basse, on ’ronifiey*a le Yin (Reins et TFoie)et le
Eilf\g. Si elles sont en position moyenne, on ’ronifierc\ le Qi et les foy\cfions c]iges’rives (Rate).
Lowsqu'e“es sont en position haute, l'exercice ’roy\ifie le YO\V\Q/ le Cceur et les Poumons, et le
Shen. Jl y a que|ques années, un cascadeur témoignait & la télévision des eﬁce’rs cmv‘a‘rifs de
sa pratique de V'Arbre. Grand brilé & la suite d’un accident, les poumons é9a|emen+ brilés,
la médecine ne lui laissait espéy‘ey‘ que six mois de survie. Apy‘és avoir pc\ssé sSIX mois au\py‘és
d’un mattre chinois de Qi Gong, et pratiqué intensément |"Arbre, il avait recouvert la totalité

de ses capacifés respiratoires.
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Posture de 'arbre bas Posture de 'arbre médian Posture de 'arbre haut
Posture Wu Ji
Pieds para”é]es et écartés de la [ow*geur des épaules

les pieds enracinés dans le sol, trois points c]'appuis

éqmilibrés (gros orteil, petit orteil, talon)
Glenoux déverrouillés

Bassin Iégéy‘emey\i’ en assise, comme si on était assis sur un

muret

lLes épamles relachées, les aisselles [égév‘emeni’ décollées,
les mains se fon‘r face au niveau du bassin, cloig’rs relachés,

vers Ie SOI .

Le menton légéremen’r rentré pour placey‘ le point Bai Hui

vers le ciel.

l es exercices clyhamiq ues

Jls se cliﬁcérencien‘r des exercices Sh;\’riqmes en ce que les mouvements c]u\i les composent
stimulent les muscles et les méridiens circulant dans les couches Superficie”es (Biao) du
corps. Jci le but de lexercice est d’ouveir les portes de I'énergie, et de lever les
obstructions, pour ensuite amener progressivement le Qi vers l'intérieur. C’est pourquoi
+Vc\c]i+ionne”emeh’r, les Taoistes py‘aﬂqmem’r fv‘éqmemmemf qu\e|qu\es exercices c,yy\amiqmes

avant les pratiques internes.

Dans les exercices clynaw\iqmes comme dans les postures statiques, la hauteur des mains
détermine 'action sur les régions énergétiques et les organes sollicités, suivant I'adage "le

Qi suit les mains".

Afin de favoriser le flux énergétique maximum enser & pratiquer avec le maximum de
getiq ’ P P q

relacl\emen’r, méme les mouvements mobilisant en apparence le plms de wmuscles. Les
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mouvement sont déclenchés & partir des pieds ou du dan tian ihférieu\r, puis se propage vers

les épaules, les coudes et les bras. Ainsi on crée une véritable vague énergétique.

L'impor’rance de la forme de conclusion

Que ce soit en Qi Gong dynamiqu\e ou statique, terminer une séance par une foy‘me de
conclusion permet c],augw\eni'er ses eﬂ:efs L’)éméfiqmes. Dans la plupav‘i’ des exercices, le
pratiquant superpose ses mains sur son Dan Tian, ou y porte son attention pendan’r que|ques
instants. La forw\e de conclusion favorise le recentrement et la concentration du Qi au Dan

Tian, qui est la racine de tous les méridiens.

Aprés la pratique de "Arbre et des exercices statiques, il est bon de terminer par qme[qmes
étirements, ou des mouvements de montée et descente des L’)y‘as, accow\paghés de
respirations amp|es. Ainsi, le Qi est remis en mouvement, aprés cette pév‘iode de calme et de
retour des énergies en profol/\cleur (Li). Se ]cv*oﬂ'ey‘ les mains jusqu’é ce qm'e”es soient
chaudes puis se fv‘oH’eV le visage et se fy‘icﬂoyw\ev* la téte fc\vov‘ise le retour des énergies en

Smpev*ficie, le rétablissement du YQy\g et de la conscience active.

L] [ ] L] [ ]

Le Qi Gong et les pratiques d’émission du
O . W n .

i al Qi

lLe Qi externe peut Stre utilisé pour gu\ériw les autres personnes sans les toucher
plx\ysiquemeyﬁr. GEn Chine, il est courant que les fp\mrs mattre du Wai Qi commencent leur
apprentissage du Qi C:\ong des I'age de dix ans. Jl est néanmoins possib[e de commencer &
['age adulte. Mais il fauc]y*a py*a’riquev* penc’an’r une péwioc’e cow\para’rivemen’r plms longue
avant d’obtenir des vésultats ’ramgib[es. Jl nest pas faci|e de dire combien de temps il fauc]y‘a
pratiquer avant de parvenir & émettre le Qi. Cela dépendra de 'assiduité & lentratnement,
mais aussi de ['8\96, de la santé et de la constitution du pratiquant. En géhéy‘al il fau\f trois
années de pratique régu\liére pour pouvoir émettre le Qi. Certaines personnes commencent
néanmoins & percevoir le mouvement du Qi interne apwés deux ou trois mois.

L& encore, il est déconseillé de forcer les choses et de vouloir émettre le Qi externe trop
y*apiclemem’r. Cavr sans avoir suffisammem’r cléve|oppé son Qi interne, le pratiquant risque

d’épuiser son Yuan Qi.

] LI / v
QI Gong et clle’rehq ue
les anciens maftres cI/\iV\oiS, qm,i|s soient Laoistes ou Bouddhistes py‘écolf\isc\iemf & la fois
pour des raisons éH/\iques ou plf\ysiologiques une dié’ré’rique essentiellement végétarienne,
ainsi que 'abstinence de tabac et d’alcool. Tl est bien connu en Chine que les personnes qu\i
ont une vie régm“éy‘e et une alimentation équi[ibrée restent en foy‘me, et jouissent d’une bonne

[oy\gévi’ré.

Nous pensons qv\'il est nécessaire pour les pratiquants de mangev |é93v‘ et d’accorder la
dié’réﬂqme aux saisons. En automne et en hiver, l'éney‘gie retourne en profohclemr, et se
y*efv‘oic]i’r. ;Z\fin, cl'équilibrer le Qi, il convient de consommenr davayﬁrage de céréales, de
légumes secs et de fv‘uifs secs penc!owﬂ' ces saisons. Alors qu’au printemps et en &1,
l'énewgie s’éléve et regagne la Supey*ficie. La part des [égmmes cuits et des crudités doit &tre
augmentée. Par ailleurs, le type d’aliments et les modes de cuisson peuvent étre adap’rés en
fol/\cHoV\ de la pafl/\ologie ou de la tendance énergétique, les cuissons & la vapeur et & 'eau,

étant les plus Vin, et les cuissons & la poéle, au fouy‘ et au feu étant plus Yang.
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La tradition o’ié’ré’riqme chinoise a o’éve[oppé une connaissance des aliments et p|an’res basée

sur leurs actions énergétiques:

Clarifier la Chaleur : Cl/\yysavﬁr[/\éme de Chine (Ju Hua), germes de soja, céleri branche,

a|9v\es, thé vert, banane.

Activer le Qi: peaux de mandarine, d'orange ou de pamp'emomsse séchées, gingembre fwais,
oignons, ail, basilic, radis noir. Attention car en excés, ces proo’uHs piquants activent le
yomg et peuvent par conséquent Clispey‘sev‘ le Yiy\.

Tohifier le Qi: C:\il/\sey\g, igname, carotte, racine cl’ash/aga[us (‘Hmay\g Q), petits pois,,

millet, viz, azukis, pou|e+.

Tohifier le Vin: proo’uHs de la mer (sauf crevettes), sésame noir, huile de sésame, miel,

pousses de bambou, oeu\fs, blé.

Tonifier le YQV\Q: gingembv‘e sec, noix de muscade, graines de ‘FeV\OMiI, laurier, moutarde, riz

cow\p|e+, anchois, mouton.

La pratique du Qi Gong, en activant |'6V\ey‘9ie vitale, augmente les contractions cliges’rives
dans l'estomac et les intestins. C'est pourquoi pratiquer le Qi C:\oy\g C'L\OV\C, 'estomac est vide
risque d’accrottre encore p|ms |/appé’ri’r. Jl sera alors d’autant p[us cliﬁic”e de maintenir

"état de calme mental propice & la pratique du Qi Gong.

Inversement, il convient d’éviter de pratiquer juste aprés avoir mangé. Car en début de
c’igesﬂoh, [’ov‘galf\isme mobilise toute son énergie vers la ‘rv‘ansfowmaﬂon des aliments. Le
yomg n’étant pas o’isponiue, il ne sera pas aisé de la metire en mouvement, et une pratique
sollicitant excessivement le yc\y\g risque de ]caﬁguev‘ ['oy‘galf\isme et de nuire & l"élaboration du
Gu Qi (ey\ergie des aliments). On pourra cepeno’avﬁr pratiquer le son de la Rate (Hu) en cas
de repas trop copieux, et pratiquer la Rotation Céleste afi!/\ d’aider la Rate & bien extraire

tous les nutriments des aliments.

Sensations et pl/\énoménes plf\ysiologiqv\es

liés & la prquue

Augmenfaﬁom de la proc]u\cHoV\ de salive

Pendant la pratique, la Iahgue doit toucher le pa|ais. Cela stimule les systéme digesfif et
endocrinien. Clest pouv‘qmoi la salive est pv‘oclmH’e. La médecine chinoise exp[ique que la
salive & deux origines: la Rate, qui produi’r la salive fiy\e Xian) & partin des aliments, et les
Reins qui pv‘oc’uisey\f la salive épaisse (Tuo) & partir du 3iV\9 inné. Etant prodmi+e a partir
des 3ih9 inné et acquis, les chinois anciens recommandaient d’avaler souvent la salive au
cours de la pratique, en la cliy‘igecw\i' mentalement vers le Dan Tian, G\‘Fi!/\ de ’rohifiev‘ le Yin.

Elle est comme "la plmie qui arrose la Terre et la rend fey"r”e".

Gonflemenf de I’'abdomen inférieuuﬂ

Aprés que|qmes mois de pratique, il est fy*éqmey\’r de constater un gonﬂemenf de
l'abdomen infév‘iemr. Ce pl/\éy\oméne est ditv & la respiration abdominale, et au fai’r de
concentrenr ['espy‘H sur le Dan Tian. Les muscles abdominaux sont sollicités et
s’assoup[isseni’, et le Dan Tian se v‘emle’ de Qi, ce qui augmente la pression dans

l’abo’on«eh.

Tremblements et spasmes musculaires
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les tremblements et spasmes ont deux origines possibles. premiérew\en’r, les activités
fomcfioy\he”es étant So”icifées, il se py‘oc’mi’r une excitation des muscles et des
Jrelx\clolx\s., Cette excitation n’est pas sous le contrdle du cerveau. Ce pl/\énoméne est
naturel et posii’if. les spasmes et tremblements Sigy\ifiey\f que les obstructions se

levent, et que Qi et le Sang réinvestissent et irriguent les régions concernées.

Par ai||euv‘s, |orsc|u'au cours d’un exercice certains muscles sont trés sollicités ou
trop contractés, le Say\g ne parvient pas les nourrir correctement. Jl n'est pas
conseillé de poursuivre l'exercice dans ce cas, mais p|u’r6’r de revenir & des

mouvements ou & une posture p|ms cohfoy‘i’ab[es.

Sensations de Chaleur, transpiration

Jls sont dus & 'activation du YC\V\Q Qi. Une |égéwe transpiration est béméfiqme, car

elle avorise |"élimination des toxines du corps par la eau. Ce‘enclayﬁ, si la
P P P P

transpiration devient abondante et ininterrompue et gu’elle s’accompagne de bouffées
P P q Pag

de chaleur et de palpi’roﬁrions (souvent peno’an’r la pratique de IVArbre), cela signifie

que le yglf\g devient excessif et que le yilf\ ne parvient p|us & le contrdler. L& aussi, il

convient de revenir & des pratiques plus Yin.

Sensations de masses ou de courants chauds

Ces sensations V‘ef[é’ren’r l'accumulation et activation du Qi interne. Jl peut arriver

notamment de ressentir une boule qui tfourne d’elle méme dans I'abdomen.

l armes

les larmes sont le liqmide du Toie. Loy‘squ'au cours d’une pratique des larmes
s’écoulent des yeux, cela signifie que le Qi interne netoie le Foie. Ce pl/\éy\omél/\e se
py‘oclui’r souvent, notamment au cours du Qi Gohg spontané. Il est alors excellent de

poursuivre "exercice ju\squ,é\ ce que ce P'/\éV\OW\éV\e se termine de lui méme.

Ll e mattre mot de la pratique: persévérance

Le Qi Goy\g est un exercice du Qi et du yi. En pratique, la confiance, la
détermination et la persévérance sont les conditions ultimes pour que des
c[/\angemeyﬁs eﬁfec’rifs puissent s'opérey‘. lLes personnes qui ne pratiquent pas
y*égm“év‘ew\ey\f sont "comme les péclf\euy‘s qui péclf\emi' trois jours et foy\f sécher les
fileJrs peno’an’r cinq" dit un provey‘be chinois. Une autre ay\alogie utilisée por les chinois dit
que "celui qui faH’ c[/\amﬂ:ey‘ de l'eau par intermittence ne la fey‘a jamais bouillin".

CEtre COV\‘FiO\V\‘f’ et assidu est essentiel, mais pas SL\“:‘FiSO\V\‘,’. Encore fou,d’—” appv‘elf\dy‘e selon une
méthode aclap’rée et étre patient. La quantité de temps passé a la pratique doit s’accrottre
progressivement, ainsi que le clegy‘é de diﬁcicml‘ré. Ctre trop pressé d’obtenir des résultats

conduit souvent & larrét de la pratique.

Hygiéne de I'Esprit et du corps

L’activité mentale est |'aspec’r le p[u\s important de l'espri’r, et elle est aﬁ(ec’rée soit par un
excées de pey\sées, soit par des tensions émotionnelle excessives. Jl s’ensuit que les mesures
les p|us importantes que l'on puisse pv‘enclwe pour éviter les py‘ob|émes émotionnels et mentaux

sont de restreindre l'activité mentale et d’éviter les tensions émotionnelles, "restreindre ses
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activités mentales" signifie non seulement éviter tout travail mental excessif, mais aussi évitenr
de trop penser de fa(;ol/\ gélf\éy‘c\|e. L'imﬂuey\ce taoiste se mc\y\ifesi'e & travers ces conceptions,
avec ses idées de "nourrir la vie" (ygmg Shen Fa) en calmant ['éspri’r et en en évitant les
pey\sées qmi distraient. Le tout pwemier clz\api’rv‘e du Su Wen dit:

"On doit vivre une vie +Vamquil|e, avec peu de désirs afin de préserver son Qi et de protéger
son espri’r de maniédre & éviter les maladies. Ainsi, si les émotions sont absentes et les

besoins réprimés, le Cceur est apaisé et il n'y a pas de peur”.

Alinsi, pour atteindre & la er*anqmi”iJré de l'eser, les anciens sages taoistes o’éfenclaievﬁr trois

attitudes fomc’amem’ra[es:

- Eviter de trop penser
- Cviter de trop désiver

- Eviter les pensées qui distraient

Limiter ses besoins S'app[ique trés bien au sociétés industrialisées occidentales, ou la
consommation est partout présente, et ou la pression des annonceurs publicifaiy‘es contribue
toujours & créer de "mouveaux besoins". Limiter ses besoins est trés important pounr atteindre
a la h/‘aV\qv\i”H'é men’rale, car l'excés de désirs ey\ﬂamme le Ceeur. L’idéal taoiste est bien sitir
terriblement diﬁici[e & atteindre, mais simp|emen+ s'effoy‘cey‘ d’aller dans ce sens est cléjé un
pas dans la bonne direction. Par le passé, certains médecins taoistes ont établit des
"formules", imitant les prescriptions de phytothérapie, pour calmer I'Esprit, limiter les

émotions et contrdler les pelf\sées. Voici, a titre cl,exemp|e deux de ces foy*ww\les:

Xiahg Su\) Wan: la pilule pour nourrir les moelles

« NE PAS TROP PENSER -5 nourrit le Ceeur (ingrédient Empereur)

+ CONTROLER LA COLERE -» nourrit le Foie

« CONTROLER LES DESIRS SEXUELS -> nourrit les Reins

* ETRE ATTENTIF AU DEBIT DE PAROLE -» préserve les Poumons
+ REGULARISER L'ALIMENTATION -> nourrit la Rate

Zhen Ren Yang Zao Gao la pate du Sage qui nourrit les Organes internes

- DEMEURER INDIFFERENT AUX FAVEURS ACCORDEES COMME AUX
HUMILIATIATIONS -> nourrit le Foie
« ETRE INDIFFERENT AU MOUVEMENT COMME AU CALME -> calme le Feu du

Coev\v‘

® EQUILIBRER SON ALIMENTATION -5 nourrit la Rate
° ETRE INDIFFERENT AU MOUVEMENT COMME AU CALME -» assainit les

pOMW\OV\S

CALMER L'ESPRIT ET EVITER LES PENSEES QUI DISTRAIENT -> nouwrrit les
Reins
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Questions couramment

posées sup le Oi Ciong

Quelle est la cliﬁ:érence entre le Qi Ciong et le Tai Ji Quan?

Nous pouvons dire pour simp|ifier que le Taiji Quan est une fowme de Qi Gong clynamique, qui, en p|us
des bénéfices pour la santé procuré par un Qi Gong, poursuit un objedif martal et dont c[/\aqme
mouvement posséde une app[ica’rion martiale précise. 1 "histoire de la création du Tc\i’ii Quay\ [,exp“que
ailleurs aisément puisque les tondateurs du Laiji uan empruntérent & la fois des techniques de
d’aill + P q | lat du T I Q P + + | d tech q d
l<ungfu wushu & p|usieuy‘s écoles de [,époqme (Shao//n et Wu«:/amg) et & des +ec|/\|/\iques de santé
(Daoy/m). En outre, comparés aux autres Oi Gong clynaw\iques, les foy*mes et les enchatmhements de
mouvements pratiqués dans le Taijiqmay\ sont géy\éra|emey\+ plu\s |oV\95 que les séries de mouvements
réduites utilisées par les Qi Gong o’ynamiques. C‘:nfin, traditionnellement, il est dit que si le Taijiquan
permet de trouver " le calme (intérieur) dans le mouvement (externe) ", les Qi Gohg s'attachent &
trouver " le mouvement (interne) par le calme (extérieur)". Ce dicton nous parait surtout jus’rifié pour les
(@} Gol*\g statiques. Le Tai Ji est un art martial, et la plmpay‘i' de ses mouvements décrivent une folf\cHoV\

c"oﬁr’raque ou de c’éfevxse lors d’un combat.

Quelles sont les indications de la pratique du Qi Gong?

WUtilisé en Chine comme acljmvam’r aux traitements des aﬁ:ec’rioms cay‘dio—vascm|aiy‘es, rhumatismales ou
V\eurologiqmes, les eﬁé’rs bénéfiques du Qi Gong sur la santé et la condition plf\ysiqu\e sont de plms en
p|us reconnus. En A”emagy\e, il est méme remboursé par la sécurité sociale | On lui trouve de
nombreuses applica’rions tant sur le p[an psycl/\o|ogiqme, que sunr le p[an médical ou spor’rif. N favoy‘ise
l'éveil spiri+me|, prévient la maladie, le vieillissement et soigne la nervosité, 'insomnie, la constipation,
les maux de dos, les problémes de poio’s, l'lf\ypey“rension artérielle, 'asthme... Le qt gong sert
éga[ew\en’r de base aux arts martiaux pour c,éve'oppey‘ les pewformay\ces des athlétes de haut niveau et

traiter les microtraumatismes engenc}rés par un surentrainement.

Cete c]iscipliy\e agit sur I’état 9éhév‘a| en diminuant la faﬁgue, améliorant le sommeil et régv\larisanf
|'appéﬁ+. Tres vite, on se sent p|us calme, plms détendu, moins foﬁrigmé. Au bout de deux mois, les
exercices agisseVﬁ' aussi sur la musculature et la souplesse ¢ la silhouete se v‘emodé|e, les traits de
o’écrispey\b la démanrche s'a“ége, les articulations se dérouillent. Les exercices améliorent la tenue du
dos, la tonicité musculaire et ont une action équi“by‘ay\fe sur les organes internes du corps (coeur,
poumons, foie, rate, reins), d’ott un meilleur éqmiliby‘e généra[ el une énergie vitale accrue. Bénéfique
dans un grah(:] nombre de troubles psyclf\osomaﬁqmes, il pevrmet de retrouver un équilibv‘e psyc'x\iqme en
diminuant l'anxiété, l'angoisse et les symptémes dépressifs. Le Qi Gong permet d’atteindre la

h/‘anqmi”i’ré morale par la relaxation du corps et la respiration.

Quelles sont les contre-indications & la pratique du Qi gong?

le Qi Gohg |iqméfie le sang et en augmente la circulation, ¢’est pourquoi il nest pas recommandé de le
py‘a‘riqmev‘ chez la femme enceinte. Jl est aussi déconseillé pour les personnes Somﬁ:wan‘r cl'lf\émoy‘v‘agies
internes ou externes suite & un traumatisme. Ne pas continuer les exercices si vous vous sentez
étourdis ou faiHe. Si vous Somﬁy‘ez de py‘ob|émes psyclf\o[ogiques graves ou d’une iV\fec’rioV\ aigu\é, il est
préféy*aUe de ne pas pratiquer le Qi Gong. Bien siir les personnes possédah’r des traumatismes osseux

devront souvent adap’rer leur pratique afil/\ de ne pas aggraver leurs lésions.

Combien existe-t-il d’écoles de Qi Gong?

Il wexiste pas A proprement par|er cl'écoles, mais plm’r6+ de nombreux courants et d’innombrables

fowmes d’enchainements c]iﬁ:éy‘ey\’rs. C'/\aqme ey\seigy\aVﬁ' ajom+e souvent sa patte pey‘soy\lf\e”e. Jl est
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souhaitable de bien écl/\angev‘ avec lui pour compy‘eno’re sa vision du Qi Gong. Cepenclcm’r, voici les
cinq py‘ihcipaux courants & la base des Qi C:\omg :
Courant médical :

son but est de y*eV\foy‘cev‘ la santé, py‘op'x\ylc\cﬁque, et éventuellement de soignenr des maladies.

Courant confmcianis’re :

Créée par Confu\ciu\s au 6&me siécle avant notre ére et cléve|oppée par Mancius au b4éme siecle avant
notre ére.

Cette école se caractérise par trois directions de travail :

- connaissance

- moralité

- droiture

Courant bouddhiste :

- L'enseignemevﬁ repose sur l'entrainement et la libération mentales.

- Iécole SAMADHI qui dit que "fout n’est qm'i”usion"

- lVécole CHAN (ZEN en japonais ), qui vise la pu\v‘ificc\ﬁoy\ de l'individu.

Courant taoiste :
préclz\e le non-agin, "Wu Wei". Elle a pour but d’accroitre la |oV\9évi+é et de vivre en harmonie avec la

nature.

Courant des arts martiaux :
vise au maintien et & 'amélioration de la santé puis éventuellement d’utiliser cette vigueur dans le

combat.

l es enchathements

pratiq UES en COUumrs

1 es huit brocards de soie, ou ba duan jin
Dvd 11 Enchatnements de base

C'est certainement I'un des enchatnements de Qi C:\omg le p|us célebre et le p|us py‘aﬁqmé. Jl en existe

d’ailleurs d’innombrables variantes selon les écoles.
Litéralement : Les huit (ba) pléces (duan) de brocart 0'/#1)

Ce nom est donné aux exercices pour la santé créés par le génércﬂ Yue Tei (12&me siécle aprés 3—(:)
pour améliorer la santé de ses soldats. A |'ov‘i9iy\e ce dernier destinait le Ba Duan Hilf\ & préparer ses
troupes pour la batailles, & som|ager leurs anxiété, tout en cléve[oppom’r endurance et la résistance, la
Somp|esse, la coordination et un espwit clair et concentré. Ce géy\éy‘a| fu\’r aussi a |'ov‘igiy\e de l'école

martale interne : xing yi quan (ancétre du Vi Quan).

Il existait & |'oy‘i9iV\e 12 exercices, qui fuw‘ey\f ramenés & 8. Cet enchainement est trés comp|e+ puisqu'”
permet de travailler sur les cing organes principaux et sur le méridien du ’ry‘ip[e réc[/\amﬁeuy*. Il est
fac”e d’en extraire qme]ques mouvements comme par exemp|e le mouvement du tire & larc c\fiy\

d’harmoniser ['éney‘gie des poumons.
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Présentation d’un document du 18&me siécle d’aprés un ouvrage anonyme présenté par W.GG Wan
P 9 Y P P 9
11 922) et Gunsun Hoh (Slx\cw\glx\a'l' 1926). Jl est & noter que l'ordre des mouvements sur cette illustration

o’iﬁév‘e légéremen’r de notre pratique.

e VIII

AR LR

Fonctions de ’'enchathement

Cet enchatmement a pour objec’rif de libérer les stagnations c]'énergie dans le corps. Pendant
cet exercice, inspirez et expirez ar le nez afin de ne pas "vider" excessivement votre
/ P P P P

émey‘gie. ;Z\ccompagy\ez la progression du @} dans les membres.

1er mouvement : Soutenir le Ciel

Cet exercice stimule l'ensemble des activités plx\ysio[ogiques internes. Jl Venforce les
foncfiohs de montée et de descente du Qi dans tout le corps en Véguloer le systéme des Trois
Foyers, considéré en médecine traditionnelle chinoise comme la foy‘ce motrice de toute

activité énergétique.

2&me mouvement : Lirer & 'arc
Cet exercice améliore la circulation de I'éy\ev*gie dans le thorax et les membres smpériemrs. Jl

régule les foy\c’rions du Poumon et du Giros Intestin et améliore la circulation sanguine.

3éme mouvement : Séparer le pur et le trouble

Cet exercice prévient les désordres gastro-intestinaux. Jl régm|arise les activités
physiologiqmes de la Rate et de I’Estomac, Vespoy\saMe en médecine chinoise de la cliges’rion,
c’est & dive de la proc{uc’rion et de la répartition dans le corps de I'énewgie acquise & partir

des aliments (le puw*) et de I'évacuation des déchets (le trouble) vers les selles et les urines.
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déme mouvement Regarder en arriére

Ce simp|e exercice stimule la circulation du Qi et du Sang dans la téte, les globes oculaires
et les muscles du cou. Jl libére les ﬂcw\cs et y‘égu|e I’ activité énergétique dans le méridien
Vésicule Biliaive. Jl est eﬁ:icace pour éliminer les sensations de téte lourde, les vertiges, les
maux de téte cervicaux et autres troubles du systéme nerveux central. Jl est pay‘ficu'iév‘emevﬂ‘

eﬁ:icace en cas c]ll/\ypev‘i’ey\sioy\ ou d’artériosclérose.

5&me mouvement :Libérer le fev\ du Coeur
Ce Qi Goy\g y*égm|e le systéme nerveux en éqmi“by‘avﬁr les fonc’rions du Coeur et des Reins.
1l ’exercice atténue l'agi’ra’rion nerveuse lide au surmenage et apaise les tensions

émotionnelles. Jl ’ronifie éga|emeh+ les Reins.

6éme mouvement : Renforcer le palais des Reins
Cet exevcice cléve|oppe et étire les muscles lombaires en détendant la taille. Tl harmonise les
folf\cfioy\s des Reins, ouvre le méridien de la Vessie, prévient les [ombalgies et y‘égu[c\y‘ise la le

filtrage des reins 'diurese).

7&éme mouvement : Donner un coup de poihg et harmoniser le Foie
Cet exercice stimule le cortex cérébral et y*égmlay*ise la circulation sanguine dans les muscles.
Tl améliore les foy\c’riovxs p[/\ysiologiques du Foie; Ce Qi Goy\g est efficace pour libérer les

accumulations dans les ﬂancs (douleurs sous les cotes).

8&me mouvement : Eliminer les 100 maladies
Ces mouvements, en provoquant de légéres vibrations, éliminent toute tension résiduelle. Jls
évacuent les énergies négatives et v‘égm[ehi’ les mouvements de montée et de descente de

[I/ .
eV\ey‘gle.

l es huit brocards de soie en posiHon assise

Dvd1 : enchatnements de base

l’exercice des huit brocards de soie en
position assise y*enfoy*ce les foy\clemehfs de
la vitalité. J1 harmonise et Végm[e
v‘écipv‘oqmemem’r le Feu du Coeur et l'eau
des Reins. Tl étire les méridiens de la
vessie, clf\ay‘gé de V‘égu\[ev‘ I'énergie
notamment de la colonne vertébrale. En
étirant les muscles du dos , il prévient

éga|ew\en+ tous les py‘ob|émes dorsaux et

lombaires.

Jl se termine par 'orbite microcosmique, méditation c[assique taoiste, visant & énergiser les
deux méridiens principaux, Ren Mai et Du Mai, qui c]iﬁcusey‘ovﬁr ensuite |’éy\ey‘9ie dans les
douze méridiens principaux. Cette méditation est aussi la base de pratique d’alchimie
interne, notamment dans 'art de la chambre & coucher o les deux amants pemc’avﬁr l'acte
sexuel pratiquent une version avancée de cette méditation, utilisant ainsi les circuits

énergétiques de leur partenaire pour amplifier leur propre énergie.

1er mouvement :Batre le tambour céleste
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lLa py*essioy\ des mains sur la nuque renforce les muscles cervicaux, so[idifie la colonne
vertébrale, active le point Da Zhui. Les percussions des poing Fey\g Qi disperse le vent, et

libere la circulation de |'él/\ey*9ie entre le thorax et la téte.

2&éme mouvement : Ebranler le pilier céleste
Les aller-retour de la téte, de gauclx\e & droite permettent de détendre les cervicales, de
favov*iser la circulation de ['énev‘gie entre la téte et le ’rlf\ov‘ax, ce mouvement py‘a’riqmé les yeux

ouverts, permet d'apaiser le mental.

Séme mouvement : embraser le Fe!/\ C]U\ COeMV

Libére et accroit le Feu du Coeur afin de Véc[/\amffer les Reins dans le mouvement suivant.

4eéme mouvement :Masser le pa|ais des Reins

Masser le palais des Reins. Réc'z\auﬁce et active ['émev‘gie des Reins.

5&me mouvement : Lourner deux treuils
Ctire le méridien Vessie au niveau des jambes et du dos, assoupli’r et renforce la colonne

vertébrale. prépare a la petite révolution céleste.

6&me mouvement : Soutenir le Ciel
Ctire la colonne vertébrale, prévient les probléeme de dos, active 'énergie dans les Trois

FOYGV‘S.

7&éme mouvement : Etirer les muscles inférieurs
Ctire les méridiens Vessie au niveau des jambe, assoupli’r la colonne, prévient les dorsalgies,

les sciatiques et lumbagos.

8éme mouvement : S’asseoir en paix et eﬁ:ecfuer l'orbite microcosmique
Apaise le mental, nourrit le Feu PVO“:OV\C, de I'ov‘gahisme; alimente tous les méridiens

principaux en énev‘gie neuve.

l es six brocards de soie

Dvd1 : enchainements de base
L'ov‘igine de cet enchatnement n’est pas connu. La y*éféy*ence aux brocards de sole, ces
é’roﬁ(es de soie traditionnelle par’ricmliéremen’r soyeuse, nous inclique qm'il fau’r pratiquer ces
exercices avec Soup|esse et fihesse. En pv‘aﬂquavﬁ ces exercices, le corps éhev‘géﬂqme

retrouve souplesse et brillance.
P

Cet enchainement a pour objec’rif de libérer les stagnations o"éney‘gie dans le corps et
y‘égu|c\v‘ise le Qi et le sang. JI y*égm[e le Qi dans les cliﬁcéy‘ehfes parties du corps, en
pay‘ficu“ey‘ le Coeur dans la prew\iére pay"rie. Les trois derniers exercices sont une alchimie
otr l'on +Vamsforme l'éy\ev‘gie lourde de la Terre en une énergie de p|us en p[us subtile que l'on

répomol dans le dernier mouvement.

1ler mouvement
Libsre les énergies perverses accumulées au niveau du Coeur, le trop pleiy\ de Feu, et

nourrit le Coeur o”éhey‘gie saine.

2éme mouvement

Accroit 'énergie du Coeur, harmonise les Poumons et le Giros intestin.

3éme mouvement

Régu[e |'éney‘9ie Bois dans le corps, harmonise I'énewgie du Foie et de la Vésicule Biliaire.
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4eéme mouvement
Récolte le Qi de la Terre, et 'accumule au Dantian ihféy‘ievw‘. ;Assov\plif les lombes, étive le

méridien Vessie, Vehfoy‘ce les Reins.

5éme mouvement
Alimente le point Bai Hui en énergie neuve. Travail alclr\imiqu\e a”égeam+ les énergies de la

Terre accumulées au Dan Tian inféy*ieuw‘.

6éme mouvement
Jrrigue les six méridiens des bras ( Poumons, Gros Jntestin, Ceur, Mattre du Coeur,
Intestin Gréle, Trip|e Récl'\auﬁ:eur)en énergie du Ciel. Améne de l'éney‘gie dans les paumes

des mains.

Vi Jin Hing

Dvd 1 enchatnements de base

le Yi jin jing est atribué dans la légey\cle A Boc”f\id'x\avma, qui est censé avoir été en Chine pemday\f le
5&me siécle de notre ére. Touﬁrefois, il existe de nombreuses autres versions de la fag:on dont le Vi jin
jing a été transmis & travers 'histoire. L'histoire la plms populaire sur Bodhidharma raconte que qv\c\hd
il est allé résider dans le monastére de Shaolin, il vit que les moines étaient faibles el en mauvaise
santé. 7Z\'Fil/\ de les wey\forcer, il imagina un systéme d’exercices appe[é Yi jin jing. Avant la mort de
Bodhidharma, il a donné & son successeur, +']Mi—lf\el/\g/ deux livres sacrés, les Xisuijing, et le Vi jin jing.

le Xismijiy\g malheureusement, n'a pas survécu a I'histoire, mais 'autre oui.

D’autres sources dans les années 50 aﬁirw\eyﬁr que le Vi jin jing est né parmi les agy*icuHemy*s et les gens
qui travaillent dur dans les cl/\c\mps, et que ces exercices les aideraient dans leur travail qmo’ric’iey\ et
sont tirés de ce s’ry|e de vie des pays. Bien que celte demande ne peut étre facilemeyﬁ portées a des
raisons po|i+iqme5, c’est encore une autre possibi[ifé. On retrouve d’ailleurs trace de cette version dans
le livee "Wmsl/\m, les secrets de la gymnasﬁque chinoise" ot on appe“e ces exercices, "exenrcices des
paysans et od il est exp[iqmé qm'i[s sont autrement appe|és yi jiV\ jiy\g, et qm,i|s S,iV\SPiV‘eV\"’ des gestes

avec Iesqme's les paysans travaillaient la terre.

.L’objec’rif fomc’aw\ey\’ral de Yi jin jing
est de h/*ay\sfov*mev‘ les V\ey‘fs
ﬂasques et fy*ag”es et les tendons
en p|us fov*’rs et robustes. les
mouvements de Vi jin jing sont & la
fois éy\ey‘giques et doux. Leur
F’EV“FOV‘W\OW\CE appe“e & une unité de
volonté et de fov‘ce, utilisant une
volonté d’orienter l'effort vers les
muscles.  lLe renforcemem+ des
muscles et les tendons signifie une
meilleure santé , p|us de vésistance,

p|us de somplesse et ainsi moins de

py‘obléme articulaires et osseux.

1er mouvement : Wei Tuo présente le pi'oh céleste verticalement
"Débouche" littéralement les six méridiens des bras ( Poumons, Gros JIntestin, Ceur, Mattre
du Coeur, Intestin Gréle, Triple Réckauffeur). Tavorise la circulation de l'énergie dans tous

ces méridiens. ;Assomp[ii' les tendons des poignets, et des coudes.
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2&me mouvement : Wei Tuo présente le pilol/\ céleste horizontalement

Mémes indications que le premier mouvement, p|u\s assomp|i+ les tendons des épav\les.

3éme mouvement :Soulever la Voiite Céleste

Régm[e lLe Triple Récl'\auﬁ:eur, détend les bras, calme le mental.

4eme mouvement :Cueillir des étoiles
Développe l'émergie dans le point Lao Gong (8 Maitre du Coeur), harmonise "énergie dans
les bras. Détend les épaules. Apaise le Shen (l'eser).

5&me mouvement : Lirer la queue des V\eufs boeufs
Ctire et assou\p“’r les tendons des poignets, et des coudes, Vemfoy‘ce 'émey‘gie de la Terre

dans le Dan Tian inféy*ieuw, Jrolr\i](ie le Jihg.

6éme mouvement :]\]euf diables tirent leur sabre du fouw‘reow\
ssouplit les muscles et tendons dans les épaules, les omoplates, le cou et la nhugue. Ctire
A plit | l t tend d les épaules, | plates, | 1 q CHti

les dorsaux. Libére le Feu du Coeur, les émotions Vefomlées.

7éme mouvement : Sortir les griffes et dép'oyer les ailes
libére et étire les tendons des poignets, des mains et des cloig'iS. Réclx\auﬂ:e les mains.
Prévient arthrose des mains et des cloigi’s. Ameéne le Qi dans les mains. Harmonise

['éney‘gie dans les bras.

8&me mouvement : Lrois assiettes tombent & terre

Renforce les muscles des cuisses et des fesses. Emplit le corps de "énergie de la Terre.
P P 9

9&me mouvement : Le dragon bleu étire ses pattes

Ameéne le Qi dans les mains. Détend les épaules et les bras. Harmonise 'éhey‘gie du Foie.

10&éme mouvement : Le tigre aﬁ:amé se jette sur sa proie
Muscle les épau\les et les bras. Etire et c]écol/\ges’rioy\s la colonne vertébrale. Fait circuler

['énev‘gie dans les méridiens Vessie. Tonifie le Qi généra[.

11&me mouvement : Battre le tambour céleste

Disperse le Vent, étire la colonne vertébrale.

12&me mouvement : Remuer la queue et balancer la téte
Ctire le méridien Vessie et la colonne vertébrale. Prévient les sciatiques. Jv‘v‘igu\e le cerveau,

les yeux, les oreilles.

13&me mouvement : S’ébrouer et éliminer les 100 maladies
Dissout toutes les tensions accumulées dans le corps. Favorise la circulation gélf\éy‘a[e de

l"énergie.
9

Shi San Sheu

Dvd 1 : enchainements de base
En 1852, Wu Cheng Qing (1802-1884), frére de Wu Yuxiang (1812-1880)1[12] trouva deux textes
dans un dépat de sel:
le yinfu giang (la lance yinfu)

le quanpu (recueil de la boxe)
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Dans ce derniey‘, se trouvait des textes attribués & Way\g er\ohg Yu\e, il les aurait écrits sous le v*égy\e
de Qianlong (1736-1795), ceux-ci sevaient directement inspirés des textes c|assiqmes, des annales
l/\ieroy*iqu\es, du livre de ['empey‘euw‘ jaune, du Lao Zi et du Sun 2Zi. Le guanp se constituait de p|usiemy‘s

textes :

Le taii guan Jun (traité du taiji qmay\)Q[/l 3]
L e shi san sheu (13 mouvements ou 13 posh/mes)

l e shisan shi Xl'mg gong xmn /'/'e (exp“ca’rioy\s sur l'entratnement aux treize mouvements)
le da shou yao yin (mots importants de #ui showu)
le da shou ge (chant du tui shouw)

Cet enchainement vise & cléployer et amplifier les énergies de la Terre, de 'Homme et du Ciel . Jls
peuvemf &tre travaillés sous la ]corme SiVV\P[e ou double. Cet ehc'/\a?y\ememf l/\armohise ’ensemble des
éhey‘gies, apaise le mental. L’extréme ﬂu\ic]i’ré de ses mouvement ]Cai’r qu'il peut tres bien se pratiquer le

soir égalew\ent

ehergie de la Terre (lourde, froide, sombre)

premier mouvement : ameéne cette énergie au Dan Tian infériemw
deuxiéme mouvement : accroit cette éy\ev*gie au Dan Tian in":ériemv*
Troisieme mouvement : étire cete énergie jmsqm'am sommet de la téte

Quatrieme mouvement : transition, aucune intention

Energie de I'Homme (sensation d’ouverture, les cing sens, la joie profonde)
premier mouvement : améne cette énergie au Dan Tian moyen

deuxiéme mouvement : accrott cette énergie au Dan Tian moyen
Troisiéme mouvement : étire cete énergie jmsqm'am sommet de la téte

Quatrieme mouvement : transition, aucune intention

ehergie du Ciel (|éger, chaud, lumineux, volatile)

premier mouvement : ameéne cette énergie du Dan Tian supérieur vers le bas du corps
deuxiéme mouvement : accroit cette éhev‘gie au Dan Tian supév‘ieur

Troisieme mouvement : ]cai’r descendre cette éy\ey‘gie du sommet de la téte jusqu,aux piec!s

Quatriéme mouvement : transition, aucune intention

Wu Xing

Dvd 2 : les cinq éléments

Cet enchainement est la suite de 'enchatmement Tai Su O Gong (Oi Ciong du QVOV\C, ﬂmx) enseigné
par Georges Chavles. Aprés la création du Ciel et de la Terre, et les éc[/\anges énergéliques entre

ces deux pales Yin Yang, apparaissent les Wu Xiy\g, les cing mouvements, les cing principes.

Ces exercices peuvent d’une certaine fa@oy\ se y‘appy‘oc'/\ey‘ des exercices des ciV\q animaux du docteur
Hua Tuo, od il est question de se mettre dans la peau d’un animal pour en ressentir son éney‘gie

Spécifique, un peu comme certaines pratiques cl/\ama!/\iqmes.
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Dans les Wu Xiy\g, on ne
passe pas par  un
animal,  mais  tout le
corps tente de se fonclre
dans 'élément qu'i|
représente. On  devient
un & un chacun des cing
éléments (bois, fem, terre,

métal, eau).

Ainsi durant la pratique de c[/\aque élément, on peut se concentrer sur la couleur
appropriée, les c]iﬁcév‘ey\’rs paysages, ages de la vie, saisons concernés par I’élément afiy\ de
ne faiv*e plms qm'uw\ avec lui. Vous pouvez ainsi [ay‘gemen’r consulter les deux tableaux

concernant les cing principes de ce manuel.

D’un poiV\’r de vue globa|, ces exercices favorisewf la circulation de chacune des cing
énergies dans tout le corps. L eur version en mouvement est pav‘ch“év‘emeV\’r c\dc\pfée A une

pratique en extérieur, lVete.

Tai Ji Qi Ciong

Dvd 4 : Enchatnements avancés

Cet enchainement de 18 mouvements, littéralement "Qi Gong du sommet ultime" n'a rien &
voir avec le Tai Ji Quan. Il s'agit de l'enchatnement de py‘éd”ecﬂon du docteur FJian
.Limjuy\, médecin traditionnel chinois. Cet enchatnement permet une approc'x\e 9|oba|e du Qi
Gong, permettant de o’éve[oppey‘ la finesse et la ]quio’iJré des mouvements. Enchatnement
plm+6’r apaisant et relaxant en 9énéra|, il est pay"ricmliéremen+ recommandé le soir, ou 1’été,

pour améliorer des py‘oblémes cl'agH'a’rion nerveuse ou des prob[émes d’insomnies.

1er mouvement : Ouverture
Régm[arise le Trip|e Récl/\amffeur, procure une détente géy\érale du corps. Régu[e I'l'\yperfehsioh, traite
les insomnies, agi+ sur les rhumatismes et 'arthrose des genoux et des poignefs, diminue les douleurs et

contractures du dos.

2&me mouvement : Ouvrir la poitrine et le Coeur

Powrter son attention sur les points L oo C:\oy\g. Favorise la circulation de |'éner9ie du sang. Jy‘v‘igue et
stimule les 5 organes. Développe le centre des émotions. Améliore la respiration et traite le sentiment
d’oppression. Tonifie le méridien Poumons et Giros Intestin, ainsi que le Qi des Reins. Active I'énergie

CIU\ COV‘PS.

3éme mouvement : balayer |’arc-en-ciel
b4

Harmonise la circulation du Qi au niveau de la Rate et de 'Estomac. Traite les maladies cliges’rives.
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Géme mouvement 1 écarter les nuages
AQH au niveau des cervicales. 71\9# sur tous les méridiens YQng. Régm|e le systéme neum—végé’ra’rif,

sympa’rl/\ique et parasympoﬁrhique. Traite l'l/\yperfehsion artérielle et les maux de téte.

5&me mouvement : rouler les bras vers l'arriére
Action ’rl/\éy*apeufiqme au niveau de la hanche et des épau|es. Renfoy*ce les Reins et prévient Vasthme et

la bronchite.

6éme mouvement : jov\e,r au bateau sur le lac

Bénéfique pour les Reins, les bronches, le systeme digesﬁf etla faﬁgue pl'\ysique.

7éme mouvement : jouer aun ballon

Combat la neurasthénie, le stress, le sommeil agité. Calme le Shen (l’espv‘if).

8&me mouvement : tourner le corps et coh’rempler la lune
Favorise 'action ’r[f\érapem’riqme sur la hanche en Venfoy*(;omf les Reins. Lutte contre l'obésité et les

|omba|9ies.

9éme mouvement : pousser la main en tournant les hanches

Renforce les Reins, stimule la Rate et I'Estomac. inﬂuence positivement le V\ey*f sciatique.

10éme mouvement : agiter les mains comme des nuages

Ce mouvement calme le Sl'\en, le systéme nerveux. Agit sur les ulcéres d’estomac et la digestion
Y 9 g

difficile.

11éme mouvement : pécl'\er en observant le ciel
;Agi’r sur les Poumons, 'Estomac et les mauvaises diges’rioms. Améliore les lombalgies etles sciatiques,

et joue un role dans le traitement de l'obésité. Un piecl, puis 'autre.

12éme mouvement : pousser la vague

Calme l'esprif et agit sur les douleurs au niveau des Poumons.

13&me mouvement : le pigeon déploie ses ailes

Bienfait sur Poumons et Foie. En cas d’oppression sur la poitrine.
PP P

14éme mouvement : coup de poing vers I'avant

Amgmehfe la ]coy*ce pl/\ysique, la capacité respiratoire et la foy*ce interne, soit le Ccoeunr.

15&me mouvement : l'oie sauvage prends son envol

Maux de téte, vey*figes et nervosité sont la cible des bienfai‘rs de ce mouvement.

16&me mouvement : la grahde roue tourne

Action sur la circulation de I éney‘gie, les articulations de la hanche. Ne pas ](aiy*e cet exercice en cas

cl'lx\ypev”remsiom artérielle.

17&me mouvement : déraciner les arbres

;Z\giJr favoy*auew\evﬁr sur la nervosité, la faﬁgue et les articulations des bras et des poignets.

18&me mouvement : appuyer les mains pour apaiser |’énergie
ppPuy P P 9

Rééqui“bv‘e i énergie de fag:oh globa[e et permet de retrouver le calme.
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Yun Hua Gong

Dvd tet 6

Qi aong de +y‘amsfoy‘ma+ioy\ de l'éy\ev‘gie. Cet enchatnement que j'ai pv‘aﬂqmé au\pv‘és de
le\ris+oplx\e Labigne, travaille sur ['approvisionnemen’r en énergie des trois Dan Tian et leur
ouverture, dans les quatre directions. Ainsi, on accumule |,éV\ey‘9ie de CI/\OC'L\E poihi’ cardinal.
Jl est entrecoupé d’une marche d’une extréme lenteur et s’achéve sur un |on9 automassage
de l'abdomen pour rassembler les énergies. Jl est trés comp|e+. Avec ses mouvements trés
ﬂuio’es, les mouvements de jaw\bes et sa marche lente, il permet une diﬁ(u\sioy\ fiy\e et pv‘ofonde
du Qi dans la totalité du corps. Jl est extrémement apaisant pour le corps et |'espri+, et
dis[oque peu & peu toutes les tensions du corps. La marche lente elle, amp[ifie notre

connexion & la Terrve, et ]caif descendre les éy\ergies.

' ' . . 7 ' . ’ .
Pour toutes ces raisons, il se pratiquera aisément I’é+é ou le soir, ou & visée d apaisement.

Qi aong du vol de la grue

Dvd 4 : enchatnements avancés

Cet enchainement trés récent, a été mis au point par
Zhao 3im—><ian9 c,u\i |,emseigy\e c,epu\is 1979, Zhao
était atteint d’une p|emrésie et de la tuberculose. En
1962, cette devnidre s’est aggy‘c\vée. Jl a été envoyé
dans un sanatorium oti il a commencé & pratiquer le

Qi Giong, de plus en p|us y*égu“éy‘emen’r.

Il a complé’ré cette pratique qui a considérablement amélioré son état par de nombreuses
lectures sur la médecine traditionnelle chinocise. C’est & ce moment qu'i[ commence & traiter
différeh’rs patient et pour ce faiy*e, il mit au point ce Qi Gong du vol de la grue, immense
synthése des Qi Gong qu’il avait pratiqué. Cette forme, est devenue trés vite trés populaire

et eﬁ(icace en Chine.

Cet enchainement comporte 5 parties p[us une partie appe[ée Qi Gomg spom’ray\é. Ces

parties alternent des séries de mouvements et de nombreuses visualisations internes:

Premisre partie : Liu Fc\y\g He He (relier le corps & "'uniers dans les six directions)
Deuxieme partie : Zhu Di Tong Tian (devenir un canal entre Ciel et Terre)

Troisieme partie : He Shou Tong Guan (la téte de grue transpovrte le Qi par le petit circuit)
Quatrieme partie: Xiang He Dian Shui (la grue touche l'eau trois fois)

Cinquiéme partie : Hun Yuan Gui Vi (fmsiovw\er avec la source du Qi universel)

Sixieme partie : Qi aolf\g sponfc\hé. Jl permet aux pratiquants avancés de laisser totalement

circuler le Qi en eux, sans aucune entrave, en se mettant d’abord & l'écoute de sa circulation
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lai i | ! d’ & i d bl
et en laissant ensuite les mouvements s effech/\ey* eux-méemes en fonchoy\ es ocages

énergétiques constatés.

L a Grue est un des oiseaux les p|us appy‘écié en
Chine. Jl existe quatre variétés de grues : la noire,
la jaune, la blanche et la bleue. Avec le pl/\éy\ix,
c’est l'oiseau le p|us présent dans les [égendes et

peiy\h,w*es chinoises.

On considérait en effe:i cet oiseau comme le
pod'y*iarcl/\e de tous les animaux ailés et comme la
monture des JTmmonrtels. Les Iégencles racontent
qu'e”es pouvaient vivre 600 ans et qv\'e“es étaient
am’rrefois des hommes qui avaient été clx\cmgés en
olseaux, expliqucw\’r ainsi pourquoi elles

7, 7 ' v A .
s’intéressaient aux aﬁalres des étres humains.

La Grue symbolise en Chine la |on9évi’ré. Ainsi on
fé|ici+e encore les personnes trés dgées par la

foy*mmle he-shou ! qui signifie « lohgévi’ré de la

b
v ¥
A
5

grues. On trouvait des dessins de grue dans les
cercueils des cléfvmfs car elles étaient clx\ay‘gées

! I & | ! iel
CJ emmenenr enur ame sur eur dOS vewrs e cCle

AFEY

c]’occio’evﬁ'. LC\ gy*ue est aussi SYW\L”)O'G de 50\98556

et d’élévation de l'espy‘i'f dans la culture chinoise.

l es marches thé rapeutiques

Dvd 6 : enchathements complémenfaires

Un peu comme le Qi Giong du vol de la grue, les marches ’rl/\éy*apeu\’riqmes ont été mises au
point par madame Guo Lin, aprés avoir été elle-méme atteinte d’un cancer. Aprés avoir
pratiqué trés intensivement le Qi Gong et constaté de trés nettes améliorations de son état,
elle créa sa propre école avec notamment la mise au point de ces marches +|/\érapem+iqmes.
Ces feclf\niques ont été interdites pey\c]cw\i' la "révolution culturelle " cl/\iy\oise, mais ces

enseignements ont survécus grace & ses éléves qui ont continué & les transmettre.

Depmis, divers instituts de recherche sur le cancer ont étudié les eﬁe’rs de ce "nouveau Qi
aohg". Ces études montrent que les paHeVﬁ's pv‘afiqmay\i' ces +ec|/\miqmes surmontent plms
faci[emeh’r "intervention clr\iv*vw*gicale, ainsi  que la Vaclio’rl/\év‘apie et la cl/\imioﬂz\érapie
posi’opérafoiv*es. De plms, les eﬁ:efs secondaires de ces traitements sont moindre que ceux

attendus.

Evidemment, pour atteindre de tels résultats, une pratique trés intensive est nécessaire,

environ deux séances d’une heure par jour.
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l es mille mains sacrées

dvd4 i enchatnements avancés

Les Mille Mains Sacrées se cliﬁ:érey\cieyﬁr en deux Qi Gomg : "les Mille Mains Sacrées” clylf\amique et
"les Mille Mains Sacrées" statique. Dans "les Mille Mains Sacrées" clyy\amiqme on S,app“qme A
capter le Qi dans les paumes, & |'emmagasiy\ev* dans le Dan Tian puis & travailler sur le Dan Tian et
enfin A Venforcer I'éy\ey‘gie du Dan Tian. Dans "les Mille Mains Sacrées" statique, on s'app“que
éga[emeyﬁ & capter I’éV\ev‘gie, mais & partin de postures, & travailler sur la boule de Qi et & lutiliser au
niveau des yeux, puis A fabv‘iquev‘ de |'énev‘9ie a lVaide des granols fv‘oHemen’rs. Cet enchamement est

par conséquent trés ’ronifian’r et donc parficmliéremen+ adap+é le matin ou au printemps.

Limij\ JJian, docteur en
médecine traditionnelle cl/\il/\oise,
cardiologue, fol/\cla'ieuw* de
I'insttut Quimetao est le

py‘incipal transmetteur de cette

+ec|/w\iq ue.

Grand enchatnement de dynamisa’rion

Dvd6 : enchatnements complémehfaires

Ce gy*omcl enchatnement a été mis au point par
le\v‘isi'op'/\e Labigme, suite & sa [oy\gme py‘aﬁqme en
médecine traditionnelle chinoise et en enseignement

du Qi Gong. Jl comprend deux grandes parties:

Une partie yang, afiV\ d’ouvrir et d’étiver de nombreux méridiens du corps pour les préparer

& la mise en mouvement de l'énergie dans le corps.

Une partie plus yin, on l'on ressens dans les mains notamment, une circulation énergétique de

plms en lolu\s abondante.

Cet enchathement est ainsi trés comp|e’r et peut se pratiquer & toute heure de la jouw\ée et &

V\'impor‘re que”e saison.

1er mouvement : Ouverture
Montée et descente alternative. Etirement des méridiens des bras et notamment, Maitre du Ccaeur.

Ctire et prépare la colonne, active I'énergie dans les Trois Foyers.
prep G 9 Y

92&me mouvement : Rotation du buste vers le Ciel

TFavorise la circulation de l'éy\ergie dans les ﬂahcs et le bassin, active le yanhg.
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3éme mouvement : Casser une noix
En serrant et desservant les omop|a+es, on active I'éhev‘gie dorsale du coeur, muscle les c,ov‘sc\|es, libére

les émotions stagnantes.

4Eme mouvement : rotation du buste vers la Terre
Ctire les méridiens Vésicule Biliaire, et Vessie. Détend les lombes, ameéne de |'éy\ey*9ie dans les

hanches et le bassin, Améne de l'éney‘gie yin.

5&me mouvement : tenir des assiettes
Active le qi dans les épav\les, les coudes et les poignets. Etire tous les méridiens des bras. Récl/\auﬁ:e

les doigfs. On commence clz\aque bras l'un apwés l'au‘rv*e,, puis les deux bras ensemble.

6&éme mouvement : Ctiver la téte et les bras

Harmonise l'énergie des Poumons et du Gros Intestin.

7&me mouvement : Unir le Ciel et la Terre

Harmonise 'Estomac, 'élément Terre, équi“by‘e le yin et le yang.

8éme mouvement : étiver les ﬂancs

Ctive le dos, les cétes, les méridiens du Foie et de la Vésicule Biliairve.

9éme mouvement : amp'ifier la boule de Qi au Dan Han ihférieur
Amplifie I'énergie au Dan Tian inférieur, harmonise 'Estomac. Fluidifie I'énergie dans les 6 méridiens
P 9 , 9

des bras.

10éme mouvement : amplifier la boule de Qi latéralement
Amplifie 'énergie dans le Dan Tian inférieur, harmonise l'édnergie dans les méridiens des bras, calme
P 9 ’ g )

|'6spwi’r.

11&me mouvement : balancer la boule de Qi latéralement
Harmonise les énergies du coté gauc'/\e et droit. Active le Qi des bras. ;Apaise e mental en relachant

le cou et la nuque.

12éme mouvement : jouer avec la boule de Qi au niveau du Coeur

Harmonise I'éy\ey*gie du foyerf médian, apaise le Coeur et l'espy‘i’r. Amene l'énergie dans les mains.

13&me mouvement : Jouer avec une boule de Qi vers le Ciel
Ouvre le Coeur aux énergie du Ciel. Harmonise |'éV\eV9ie du cété gamcl/\e et droit. C‘:nergise les

épaules. Calme le Coeur et |’espy‘i+.

14éme mouvement : jouer avec une boule de Qi vers la Terre
Ouvre le Coeur aux éy\ev‘gies v‘c\fy‘aicl/\isscw\i'es de la Terre. Harmonise le coté gauc'/\e et CJVOH', somlc\ge

les lombes et assoup“’r le bassin.

15éme mouvement : écl'\ahger les éhergies des deux Dan Tian

Fait circuler |'éV\ey‘9ie entre le Dan Tian infév‘iemv‘ et Médian.

16&me mouvement : faire tourner le Tao dans les deux Dan Tian
Renforce les énergies yin et yang dans le Dan Tian inféy*iemy‘ et médian. TFait circuler le Qi sur les

faces internes des bras. Accumule l’émev‘gie dans les mains.

17&me mouvement : Harmoniser le Dan Tian inférieu\r

Scelle les énergies de la Terre dans le Dan Tian iy\féy*ieuw*.

18&me mouvement : Harmoniser le Dan Tian médian

Sce”e [es éy\ergies c]e |"Homme daV\S [e Coev\r.
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19&me mouvement : Harmoniser le Dan Tian supérieur
Scelle les énergies de Ciel dans le Dan Tian supérieur, Recentre le mental. Dispey‘se les pensées

parasites.

20&me mouvement : harmoniser le Dan Tian céleste

Scelle les énergies de Vunivers au point Bai Hui.

Grand enchathement d’harmonisation

Dvdé : enchathements complémen’raires

Cet autre enchaitnement concu par le\v‘is’ropl/\e Labigr\e, permet d’harmoniser de fag:oy\

globa[e l’éy\ewgie dans le corps et les c]ifféy‘evﬁs organes.

1er mouvement : ouverture des bras & la poitrine

Ouvre le foyew supév‘ieuv‘, Coeur et Poumons.

92&éme mouvement : Capfer les énergies des f|ancs

Harmonise les méridiens yang des bras.

3éme mouvement : emprisonner le Qi dans les poihgs

Tonifie les Reins. Penser & bien serrer le périnée en ramenant le poings vers soi.

UGeéme mouvement : unir le Ciel et la Terrve

U\V\ifie les énev‘gies du Ciel et de la Terre. Ouvre les ﬂomcs. Renforce les dorsales.

5éme mouvement : pivoter les bras vers les cétés
Assomp[if le bassin, étire les muscles latéraux des lombaires, les épau\les, a nuque. Ctire

Vésicule Biliaire.

6&me mouvement : Saluer le Ciel
Ctire la colonne vertébrale. Ouvre le Coeur. Favorise la cligesﬂom et |’émey‘gie dans

I’Estomac.

7éme mouvement : Ouvrir les bras paumes au sol
Méridiens Poumons et Gros Intestin

8éme mouvement : faire des huit
Appv‘ovisionne le méridien ceinture en éy\ergie. Assoup“f les hanches. Accroit le Qi dans le

Dan Tian iy\fériemr.

9&me mouvement :lever et baisser les bras
Active les méridiens yang des bras. Etire les ﬂay\cs et la Vésicule Biliaire. Relache le Qi du

TFoie.

10&me mouvement : dessiner un cercle avec le bras

mmule le ole, assou 1 es artmtcularions e epaunle.
Stimule le Foie, plit les articulations de I'épaul

11éme mouvement : faire, la tortue

Ctire les lombaires et accumule le Qi dans les Reins.

12&me mouvement : chasser les nuages

éqmi“bwe les Trois Foyers.
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Méditations taoistes

Cd 5 : Méditations taoistes

Ces méditations nécessitent peu ou pas de mouvements. Elles s'eﬁcec’rmem’r a“omgés ou assis.
Le contenu des premiéres méditations est in’régy‘a]emen‘r compvris dans le cd volume cing. I’y
ajoute ensuite que|ques méditations qui ne sont pas sur le cd. Je les ai y*epy*oc]mi’res dans le

méme ordre que sur le cd.

1ére méditation : Le sourire intérieur

C’est 'une des visualisation de base du Qi Gon uon peut pratiguer au début de chaque
= 9, 9 P P g g

enchainement. Elle permet de détendre le corps et l'espy‘if, et de faiy*e circulenr

harmonieusement |'éy\ey‘9ie dans l'ensemble du corps. Elle agif posifivemem’r sur l'état

d'esprif généwa[, et illumine le mental.

28me méditation : Fusion des cing éléments

C'est un véritable exercice d’alchimie taoiste ou cl/\c\que organe apporte son éV\ey‘gie
spécifiqme au reste du corps. Un travail sur les émotions. Pour des versions trés avancées
de cet exercice, voir le livre de Mantalk Chia "La fusioy\ des cing éléments" aux éditions C:\uy

Trédaniel.

3éme méditation : L'orbite microcosmique (ou petite révolution céleste)

o
Un tres granc] classique du Qi Giong. Tl @@
permet la mise en mouvement du Qi dans o\\ “‘j
les deux gv‘alf\cls méridiens : le méridien ° /%\:2
gouverneur et le méridien conception. Ces g(“,”‘/d
deux méridiens étant reliés aux douze O(VI\A
méridiens principaux, ils cliﬁmsenJr ainsi C"Q\/[ﬁ
leur énergie & tous les organes. Cette
méditation est trés énergisante et p|m+6+ z
conseillée le matin ou le midi.

4éme méditation : L'orbite macrocosmique (grande révolution céleste)

Cette visualisation faH circuler I'énergie dans les huit merveilleux vaisseaux (méridiens
extraordinaires). Comme la méditation pv‘écéclen’re, elle est treés énergisante, donec &

déconseiller avant de s’endormir...

5&me méditation : Harmonisation des yeux

Permet d’améliorer les problémes de vue, myopie, '/\Ypey*rné'h*opies, astigmatisme, presby’rie.

Ne pas conseiller en cas d'[/\ypey”rehsioh des yeux. Harmonise le méridien du TFoie.

6éme méditation : equilibrer le Yin et le YQng

Permet d’harmoniser son éy\ey‘gie et de l'éqmi“bv‘ev‘. intéressante avant de se coucher.

7éme méditation : Méditation des trois trajets

Cxcellente préparation & l'endormissement.
& llent prép t I’end +
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8éme méditation : Nei Yang Gong
NUn des ancétres de nombreuses Jrecl/\v\iqmes de relaxation basée sur 'aMJrosmggesHon. pay*faiJr

our calmer le stress et chasser les pensées parasites. parfait avant 'endormissement.
p p P P

Autres méditations

Exercice de libération des tensions émotionnelles

JI Slagif de s’asseoir, et cl,eﬂ:ecfuey‘ des rotation du cou d’abord, puis du cou et des épam[es
en suite, puis é]oau|es et buste de p[ms en ]o|us |arge, le ]o[us lentement possib|e. Puis on
repanrt dans l'autre sens en diminuant la taille des cercles. Tous les muscles se libérent peu
a peu. Exevrcice par excellence pour combattre les insomnies, l'agifc\ﬁoy\ nerveuse et

mentale.

Ramener le feu A sa source

Assis sur une chaise, on roule un baton sous les pieo’s. Jnspire, on pousse le baton, expire
on le tire. On masse ainsi le poivﬁr YOV\Q Qmam, et on Vc\fy*aiclz\i’r les émergies du corps. En cas
de surcl/\arge intellectuelle, maux de téte, migraines, énervement intérieur. On peut finiy‘ sans

mouvement, en concentrant juste notre attention sur le point YOV\Q Quan.

Renouveler le Qi dans les jambes

En position a||on9ée sur le dos, face & une mur vertical, poser les piecls & ploﬁr sue le mur,
les cuisses faisc\hf un aV\g'e de 90 c]egv‘és avec les tibias; Amener |'attention sur le Dan Tian

inféy‘ieur et visualiser une sp[/\ére cl'éney*gie lumineuse dans "abdomen infériemr.

Pendant les 7 premiéres respirations, visualiser le Qi lumineux qui descend dans les jaw\bes

et les piec’s sunr I'expiv*a’rioy\, pmis qui remonte dans I'abdomen inféy‘ieur sunr |'inspira+ion.

Pendant les 7 respirations suivantes, pousser mentalement le Qi lumineux dans c[/\aque
cellule vivante des fesses, puis des cuisses, jusqu'am bout des owrteils; Sur ['iV\Spiv‘c\HoV\,
aspirer foy"remen’r le Qi depmis les orteils vers les cuisses pmis les fesses pour accompagner

sa remontée dans |'abdomen.

Ramener "attention au Dan Tian iV\féy‘ieuw‘. Cette visualisation s’utilise notamment pour les

pv‘ob|émes de jaw\bes lourdes ou aprées un eﬁcoy”r intense (course & piecl, marche...).

Exercice de ’ronificaﬁon du Hing

Comme son nom I'iV\cliqme, cet exercice est +oy\ific\y\+ et donc p|m+6+ & faiv*e e matin.

S'a”oy\gey‘ sur le cété droit; Les pouces des deux mains se placeyﬁ en contact avec la base
des annulaires. Les c]oig‘rs se y‘efey‘menf en poing autour des pouces. Abaisser les
paupiéres. Placer le bout de la [angue contre le pa[ais. Climiner les pensées vagaboy\des et
havrmoniser la respiration. pwoﬁriqmer le sourire intérieur. Concentrer I'espv‘i’r dans le Dan

Tian. Se reposer quelques instants.

Placer le majeur gamcl/\e sur l'extrémité du coccyx. Sunr [’ihspiv‘oﬁrioh, serrer les orteils,
contracter le périnée. Puis imaginer une boule lumineuse se foy*mc\y\’r au point Hui yilf\.
Appuyez avec le majeur sur le coccyx. Guider mentalement la boule o"énergie le [ong du
méridien Du Mai (vaisseau 9omvew\eur), le on\g de la colonne vertébrale. Sevrer les poings
et Vegow*dev‘ fixemer\’r Bai Hui situé au sommet du créane. ;Z\ppuyey* le bout de la |an9me contre

le palais. Sunr I'expiraﬂolf\, relacher la |aV\gu\e, les poings, le périnée et les piec’s en
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accompagnant la descente du Qi sur le Jen Mai (vaisseau concepﬂon). Répé’rey‘ cet

exercice pey\clay\’r 6, 12 ou 18 respirations.

S'a“omgey‘ sur le dos et Vépéfey‘ 'exercice une fois. les deux poings sont posés de part et
d’autre des hanches. Sur |'expiy‘a’rion, ouvrir les mains et étirer les cloings face au ciel
jusqu'é ce que le YQy\g décroisse progressivement. Relaxer tout le corps et concentrer

l'attention sur le Dan Tian. Frotter les mains et le visage.

Automassages

Dvd3 automassages

Leur utilisation est trés pratique et permet souvent d’activer le vyang ou au contraire de
C,ispey‘sev* l'énergie dans les c]iﬁcév*ey\’res pavrties du corps. Cvidemment, le massage d’une

zone du corps ou d’un organe agiy*a sur cette zone et cet organe.

Plus les mouvements seront Ieni’s/ profonc’s, eﬁ:ec‘rués avec une partie du corps |av‘ge (la
paume de main par exemp|e), p|ms |'eﬁ(e+ sera Yin, apaisant. Ces automassages conviennent

le soir, avnt de s’endormir, notamment ceux du visage et des piec]s.
A linverse, p|us les mouvements sont Vapicles, toniques, Supev‘ficiels, et eﬁcech\és avec des

parties du corps menues, plus ['oy‘gome ou la zone sera Jrol/\i](iée. Ces massages conviennent

pawfai+emen+ le matin, ou qualf\cl il fai’r froid.

Au’romassage apaisant du visage
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l exique du Qi Gong

Avbre : position d’embrasser l'arbre ; posture de méditation debout. Jl existe de nombreuses postures
P P P

de l'arbre selon le e d’énergie que l'on souhaite thésauriser. on parle d’arbre bas, médian ou haut.

P ge q P 7
Badu\cmjin 1 8 piéces de brocard ; un qi gong célebre, composé de 8 mouvements.
Baihui i réunion des 100 ; point de réunion des éy\ey‘gies YC\V\Q, situé au sommet de la tete ; en relation
avec le haut, avec le ciel.
Boddhidharma : moine indine bouddhiste, fondateur du bouddhisme en Chine, & l'origine de la secte

) 7 9
Chan (zen chinois), et fondateur des arts martiaux du style externe shaolin
)
cavalier : position du cavalier ; posture de méditation debout ; voir.
Dant ian : c/lamp de c/ma[:we; centre d'émey‘gie. L e dantian iy\férieur se situe au niveau du centre de
gravité du corps, au centre de 'abdomen, il stocke le jing ; le dantian médian se situe au centre de la
poi+rine, il stocke le qi ; le dantian supéy‘iewf se situe au niveau de la téte, il stocke le shen. Loy‘sqm’oh
dit « le dantian » sans spécifier lequel, on parle du dantian inférieur. Jl existe des variantes & ces
P quel P

localisations.
Dazhui : /a gramc/e vertébre ; premiere vertebre dorsale, en haut du dos, avant la nuque, qui saille un
peu.
Dumai : vaisseau gouverneur ; méridien situé sur la [igne médiane de la face posi’év‘ieure du corps ; le
méridien des énergies yang du corps.
Gueule du tigre : espace foy*mé par le pouce et index ; la gu\em|e du tigre est ouverte ou fey*mée,
suivant que la main est ouverte ou foy*w‘e un poing.
Hui yin : réunion des yin; point situé au périnée. Point de réunion des énergies yin ; en relation avec le
bas, avec la terre.
3ih9 i (cinabre) énergie vitale, énergie de base, fono’aw\evﬁra|e, tonus ; stockée au dantian inféy*ieuw*.
Laogohg : pa/a/'s du trravail ; point situé au creux de la paume ; une des portes o"écl/\omge cl'éney*gie
avec extérieur.
L oo Tseu : foncloﬁremy‘ du Taoisme & qui 'on devrait le Tae T Kitf\g. pey*sovwxage myﬂx\iqme, son
existence est contestée.
Mtic : médecine traditionnelle chinoise : la médecine traditionnelle chinoise vise & y*égm|ey* les énergie
dans le corps humain en utilisant de nombreuses Jrec[/\v\iqmes (o’iagy\osﬁque, acupuncture, tut na,
p[/\armacopée, cliéJré’riqme, feng shui, Qi Ciong, moxibustion, app“ca’rion de ventouses.
Mihg men : porte du destin ; point situé au creux des |ow\baires, A peu prés dans l'axe du nombnwil.
Méridiens : canaux subtils du corps par lesque[s circule ['éney‘gie. Jl existe le systéeme des 12
méridiens et le systéme des 8 méridiens, aussi appe[és les 8 vaisseaux curieux ou merveilleux.
Nei gong : pratique de Valchimie interne ; travail interne du qi.
Ovbite : voir xiaozhoutian et dazhoutian.
Qi : sens |ay*ge : énergle, somf;ﬂe. Sens étroit : énergie de ’ry*ansfoy*w\a’rion, stockée au dan tian moyen.

TForme mé+amorpl/\osée du jing.
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Qi gong : maitrise de /'énerg/'e/ travail des SOL4/72765. Exercices du corps, de la respiration et de la
concentration.
Renmai : varisseau conception ; méridien situé sur la ligne médiane de la face antérieure du corps ; le
i 9 P
méridien des énergies yin.
Shanzhong : milieu de la poitrine ; point situé entre les deux mamelons.
g P P

Shen : 1) /'espw'f, le mental, ['éney‘gie spiy‘ifue“e; stockée au dantian supérieur. TForme W\éJraw\oy*p[/\osée
du jing et du gi. 2) cycle shen : voir wuxing.

mg q Y 9
Taiji : le fa?fe supréme, le grand ultime ; le famemx dessin du Yin et du Yang est une représentation
symbolique de taiji. _Eaiji chuan, "la boxe de fai’r ultime",
Tambour céleste : arviere du crane.
Tian mu : troisiéme ceil.
Triple récl/\auffeur : (scmjiao) ou trois 'Fo}_/ey*s ; au V‘écl/\auﬁ:euv‘ iV\'FéV‘ieuy* cowesponc]evﬁr les organes reins
et vessie ; au réchauffeur moyen correspondent la rate, I'estomac et le foie ; au réchauffeur supérieur

Y P % P

correspondewf le cceur et les poumons. Variante : au foyev* inféy‘ieuw* cowrespomdewf les organes
d’élimination, au foyey‘ moyen les organes d’assimilation et au foyey* supérieur les organes circulatoires
et respiratoires.
Tui na: litéralement, tirer pousser, ensemble des +ec[/w\iqmes de masso’rhéy‘apie chinoise.
Wy ji la vacuité ; représentée Symbo[iqmemey\f par un cercle vide, posture de début et de fiy\
d’enchainement. Plus largelmevd' attitude de laisser faiy‘e, laisser aller, de se folf\c]y‘e dans le Tao.
Wy Xing : théorie des 5 éléments ; bois, feu, terre, métal, eau. Régie par les lois c]'el/\gey\cly*ew\eh’r (cyc|e
S'/\el/\) et de contrdle (cyc|e ke). Fondement du cl/\a!/\gemey\’r et du cléveloppemehf de tout étre et de tout

, N o . .
p[/\ey\omey\e. Qmahfle la nature des organes du covps, leurs relations entre eux, ainsi que leur
corwespoy\dance avec 'univers.
Xiao zhoutian : petite circulation céleste ; petite orbite ; orbite microcosmique ; par la concentration on
faH’ circuler le qi en boucle autour du corps, par les méridiens dumai et renmai.
Yi i lintention, la concentration.
Yin—yang : deux principes opposés, iy\’rewclépehclamfs, comp|émem+aiwes, qui ﬂucﬂ\ey\f et se ‘,’V‘C\V\S“:OVW\QV\"’
y*écipy*oquemem’r. 1 'externe est yang, interne est yin ; le dos est yang, le ventre est yin; la gav\cl/\e est
yang, la droite est yin ; le haut est yang, le bas est yin. L e mouvement est yang, 'immobilité est yin,
etc...
Ying qi : énergie nourriciére ; circule en py‘ofol/\c]eur dans le corps, pour nourrir le sang.
YOV\Q Quan : sou//ce/'ai///ssanfe; point situé sous la p|alf\’re du piecl, environ & 2/3 vers l'avant ; point de
départ du méridien Rein ; une des portes d’échange d’énergie avec 'extérieur.

P P 9 I

. , . - N . ; C s

Yuan qi : énergie omgme//e,- antérieure & la naissance, stockée au foyev* mfemeuy‘.

y:/\ zhen : loreiller C/e/'ac/e,- cov‘y‘espohcl & la zone de [,occipuf.
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Poémes et citations

Ckanson—poéme du Zhi Neng Qi—gong
Ce poéme est chanté par les pratiquants dans le but d’harmoniser |'émer9ie :

Toucher le ciel,
Slenraciner dans la terre.
Le corps détendu,

L /esp/f/'f calme.
7\?€S/J€C7L a /'exféw'eur,
Sérénité & l'intérieur,
caeur //'mp/'c/e/

Libre de pensée
Mon esprit s’envole dans l'azur,
CF revient se poser sur moi.

;Z\g//‘éaé/e sensation de bien-étre.

Poéme et citations taoiste
LE TAO ESTLESPRIT
ETLESPRITESTLE TAO.

Concentrer son esprit et le fa/’/fe revenir & 1'Un,
c ‘est concentrer son espw’f et le ge/er en con femp/aﬁom ;

/7 \ . . 7z . . 7z . . 7/
c'est ce a quor on pratique quamc/ on débute. A partin de quor on le réduit en cendre et on oublie /l/f/\/
Clest oublier son esprit et abandonner la con femp/a tion,
cest a quoi on s’exerce dans un second femps. (...)

Alors le corps est comme bois mort et /'espw'f comme ceindre éteinte,

le connu et le connaissant sont oubliés tous les deux. (...)

On oublie I'Un et atteint I’"UN véritable

et qu/’ n‘est pas seulement //[/I/\/ mais foute C/lose ;
clest savoir que VUN est la souche de la mu/ﬁp//c/fé
et celle-ci le foncﬁonnemel/lf de VUN. (...)
Cuant on atteint par merveille & cette source,
il n /)/ a /_7/145 aucune c//ﬁ[ér‘ence entre //espm'f et le Tao ni entre le Tao et //espm't
le Tao est /'espw'f/ et /'espw'f est le Tao,
le Tao et //esp///'f n /Olflf/:)/MS gu ‘une seule et méme nature.
Se situant dans les existences (€),
on ne s’attache pas aux existences el ne s'écarte pas de la non-existence ,
Se situant dans linexistence ( €),
on ne s’attache pas a linexistence et ne s’écarte pas des existences.

Poéme de Sanlun YL\C\V\ZI/\i -

ll;_j B | | B /I/\ d B 2 L\ \ ’ A | '
e ne PEVQOIS P us avec les Y@MX mais c\ppv‘e ende avec mon eSPVI"’ (.). a oun s arréete la connaissance

sensovrielle, c’est le désir de |'espy‘i+ qui a libre cours."

Tclf\ou\ang Zheu, plf\ilosoplf\e taoiste.
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"Il nest rien qui ne s’arrange par la pratigue du non-agir." Lao Tseu
q ge p P q 9

"L a rigiclifé et la dureté sont les compagnons de la mort.

L a douceur et la délicatesse sont les compaghnons de la vie." Lao Tseu

Poémes et citations bouddhistes

Le bonheur ne se trouve pas avec [oeow\comp cl,eﬁ:oy"r et de volonté, mais véside 1&, tout pres, dans la

détente et 'abandon.

I N . 7 . . . . R BN ’ ' ’ .
Ne t inquiete pas, il n y a rien a faly‘e. Tout ce qui s ¢léve dans | esprit n“a aucune importance, parce

7 7 I- 2
que n ‘a aucune réalité.

Ne +,Y attache pas. Ne te juge pas. Laisse le jeu se faiv‘e tout seul, s'élever et retomber, sans rien

c[/\omgey*, et tout s’évanouit, et recommence & nouveau, sans cesse.
Seule cette recherche du bonheur nous empécl/\e de le voir,

c’ iel I’ i i is | P il exi
est comme un arc-en-ciel que l'on poursuit sans jamais le rattraper. HFarce qu ‘il n ‘existe pas, et a

toujours été Ié, et f’accompagy\e A CI/\C\C,L\@ nstant,

Ne crois pas & la réalité des expériey\ces bonnes ou mauvaises, elles sont comme des arcs-en-ciel.
A vouloir saisir |'imsaisissc\b[e, on S'épuise en vain.

Dés lors qu’on relache cette saisie, |'espace est la, ouvert, [/\ospi’ra“ey‘, et comfor’raue.

Alors profiJres—en. Tout est & toi, o’éjé. Ne cherche plms.

Ne vas pas chercher dans la jwn9|e inextricable ['élép[/\ayﬁ qui est er*anqmi“ew\evﬁ & la maison.

Rien & faiv‘e.
Rien a foy‘cev‘.
Rien & vouloir,

Et tout se fai’r tout seul.

LAMA GU ENDUNE, poéme—méd itation

Nul besoin de collines et de ruisseaux pour une méditation paisible

QMC\V\O’ la conscience s’éteint le fem se v‘c\fv‘c\?c'/\i’r de lui-méme.

Quand une ﬂeur s’épanouit, le monde entier se révéle.

"La patience est la plms grande des priéres" (Bouddha)

"l a réalisation réside dans la pratique” Bouddha
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\ . . . .
Poémes et citations confuaamsfes

Ziz'x\ahg demande & Coy\fucims qm’es’r ce que le ren :
Confucius dit: " se rendre capab|e de pratiquer cing choses sous le ciel, voila le ren. Qu’elles sont-

elles 2 Déféy*ence, gray\c’emv‘ d’ame, honnéteté, c]i[igey\ce et générosité... "

"Appy‘emdy‘e que[qme chose pour pouvoir le vivie & tout moment,

n'est ce pas |& source de gy*alf\cl p[c\isiy‘ 2" Coy\fucius

Situ rencontres un homme de valeur, cherche & lui ressembler.

Situ rencontres un homme médiocre, cherche ses c’éfauﬁrs en toi-méme.

I yd

»

On demanda un jour & un maitre qui savait méditer,
comment il faisc\if pour tre si recueilli, en C,ép”’ de toutes ses occupatons.

N répono’if:

Quand je me leve, je me leve.
Quanc] je marclx\e, je marche.
Quand je suis assis, Je suis assis.
Quand je mange, je mange.

Quand je par|e, je pawle.

Les gens I,iy\fev‘y‘ompiy‘emi’ en lui disant:
"Nous faisoy\s de méme, mais que fais—’ru de p|us Q"
Quand je me leve, je me leve.

Quand je marche, je marche.

Quand Je suis assis, je suis assis.

Quand je mange, je mange.

Quand je pou/le, je par|e.

Les gens lui dirent encore une fois:
"Clest ce que nous faisohs aussi "
Non, leur répondit-il.

Quand vous &tes assis, vous vous levez o’éjé\.
Quand vous vous levez, vous courez c]éjé\.
Quand vous courez, vous &tes cléjé\ au but...

Présentement |

L es trois portes
Un Roi avait pour fi]s MV\ique un jeuy\e Prince courageux, habile et iV\’re”igeV\Jr. Pour pay*faiwe son
apprentissage de la Vie, il I'ey\voya aupreés d’un Vieux Sage. "Cclaire-moi sur le Sentier de la Vie",

demanda le Prince.

"Mes pay‘oles s’évanouiront comme les traces de tes pas dans le sable, répol/\c]H' le Sage. Cepemclom’r je
veux bien te donner quelqmes indications. Sur ta route, tu trouveras trois portes. Lis les précep’res
iV\chqmés sur chacune d’entre elles. Un besoin irrésistible te poussera & les suivre. Ne cherche pas A
en délourner, car tu serais condamné & revivre sans cesse ce que tu aurais ](Mi. Je ne puis ten dire
p|us. Tu dois éprouver tout cela dans ton coeur et dans ta chair. Va, maintenant. Suis cette route, droit

devant toi."
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l e Vieux Sage Clispcw‘u\’r et le Prince S,elf\gagea sur le Chemin de la Vie. Jl se trouva bientét face & une

gy*omcle porte sur |aqme”e on pouvait lire "CHANGE LE MONDE",

"Cétait bien l& mon intention, pensa le Prince, car si certaines choses me p[aisen’r dans ce monde,
d’autres ne me conviennent pas." Gt il entama son premier combat. Son idéal, sa ]cougu\e et sa vigueur
le pousserent & se confy*on’rey* au monde, & en’rrepy‘eno’y‘e, & conquérir, a modeler la réalité selon son
désin. Tl y trouva le plaisir et livresse du conquérant, mais pas |'apaisemey\+ du coeur. Tl réussit &

c[/\omgev* certaines choses mais beamcomp d’autres lui résistérent. Bien des années passérent.

Un jowf il rencontra le Vieux Sage qu\i lui demande "Qu'as—’m appris sur le chemin 2" "3'Qi appwis,
Vépono’i’r le Prince, & discerner ce qui est en mon pouvoir et ce qui W\'écl/\appe, ce qui dépend de moi et
ce qui n'en dépehd pas". "C’est bien, dit le Vieil Homme. Wtilise tes ]cor/ces pour agir sur ce qui est en

ton pouvoir., Oublie ce qui écl/\appe a ton empy‘ise." Gt il clispow*uﬁr.

Peu apres, le Prince se trouva face & une seconde porte. On pouvait y lire "CHANGE LES
AUTRES" "C'était bien la mon intention, pensa-’r-”. lLes autres sont source de plaisiy*, de joie et de
safisfacfiol/\ mais aussi de douleur, d’amertume et de frusfy*aﬁoh." Gt il s'ihsuv‘gec\ contre tout ce qui
pouvait le c]éy*angey* ou lui c]ép[aiy*e chez ses semblables. JlI chercha & iV\'ﬂéC'/\iV‘ leur caractére et &
extirper leurs c]éfcwd’s. Ce fm’r & son deuxiéme combat. Bien des années passév‘ey\f.

Un jour, alors qm'il méditait sur l'utilité de ses tentatives de c[/\omgey* les autres, il croisa le Vieux Sage
qui lui demanda :+ "Qu’as-tu appris sur le chemin 2" "J’ai appris, Vépoy\clif le Prince, que les autres ne
sont pas la cause ou la source de mes joies et de mes peines, de mes sa’risfadions et de mes déboires.
Jls n'en sont que le vévélateur ou 'occasion. Clest en moi que pv‘ey\memf racine toutes ces clf\oses." "Tu
as raison, dit le Sage. Par ce qm'ils réveillent en toiles autres te révélent & toi-méme. Soit
reconnaissant envers ceux qui foy\f vibrer en toi joie et p|aisiy‘. Mais sois-le aussi envers ceux qui fovd'
nattre en toi sou\ﬁrance ou fy*uery*aJrioV\, car & travers eux la Vie Jr'enseigne ce qui te reste & appy‘enc}y‘e et

le chemin que tu dois encore pay‘couw‘iy‘." Et le Vieil Homme clispaw,d'.

Peu apv‘és, le Prince arriva devant une porte ot figuy‘aielf\f ces mots "CHANGE-TOIT TOI-MEME".
'Si je suis moi-méme la cause de mes py‘ouéw\es, c’est bien ce qui me reste & ](aiy*e," se dit-il. &t il
entama son troisieme combat. Jl chercha & iy\ﬂéc'/\iv‘ son caractére, & combahre ses impev‘fecfiol/\s, &
supprimer ses défauﬁrs, a clf\ay\gew tout ce qui ne lui plaisai’r pas en lui, tout ce qui ne coy‘y‘esponc}aﬁ pas
& son idéal. Apv‘és bien des années de ce combat ots il connut qme[qme succés mais aussi des échecs et
des résistances, le Prince rencontra le Sage qui lui demanda + Qu’as-tu appris sur le chemin 2" "Jai
appvris, v*époy\clH' le Prince, qm’i[ Yy a en nous des choses qu'oV\ peut améliorer, d’autres qui nous
résistent et qu’on narrive pas & briser.”

"C'est bien" dit le Sage.

"Oui, poursuivit le Prince, mais je commence a étre las de ma battre contre tout, contre tous, contre
moi-méme. Cela ne finiy*a#—il jamais 2 Quand trouverai-je le repos 2 J’ai envie de cesser le combalt, de
renoncer, de tout abandonner, de lacher prise."

"C'es’rjms’remen’r ton proc'x\ain apprentissage, dit le Vieux Sage. Mais avant d’aller plms loin, retourne-

toi et coni’emp|e le chemin pav‘cou\y‘u." Etil c]ispcw‘ud’.

egardant en arriere, le Prince vit dans le lointain la 3eme porte et s'apercut gu’elle portait sur sa
Regardant sre, le P td le lointain la 3éme porte et s’apercut qu’elle portait

face arriere une inscription qui disait "ACCEPTE-TOIT TOI-MEME." L e Prince s'étonna de ne
point avoir vu cette inscription lorsqu’il avait franchi la porte la premiére fois, dans l'autre sens.
"Quand on combat on devient avemg[e, se dit-il." Tl vit aussi, gisant sur le sol, éparpi“é autour de lui,
out ce gu’il avait rejeté et combatu en lui 1 ses détauts, ses ombres, ses peurs, ses limites, tous ses
tout ce quil t rejeté et bath l d ts, bres, peurs, limites, *

vieux démons. Jl apprit alors & les reconnditre, & les accepter, & les aimer. Jl apprit & s’aimer lui-
méme sans p|us se comparer, se juger, se blamer. Tl rencontra le Vieux Sage qui lui demanda

:"Qm'as—’rm appris sur le chemin 2"
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"J ai appris, répondi’r le Prince, que détester ou y*efusey* une pavtie de moi, c’est me condamner & ne
jamais étre en accord avec wmoi-méme. Jai appris & m'accepter moi-méme, totalement,
inconditionnellement.”

"Clest bien, dit le Vieil Homme, c’est la premieve Sagesse. Maintenant tu peux repasser la troisieme

porte.” A peine arrivé de l'autre cdté, le Prince apercut au loin la face arviere de la seconde porte ety

lut "ACCEPTE LES AUTRES".

Tout autour de lui il reconnut les personnes qu'i[ avait cotoyées dans sa vie ; celles qu'il avait aimées
comme celles qu'il avait détestées. Celles qu\,i| avait soutenues et celles qu'i[ avait combatues. Mais &
sa gy*omcle surprise, il était maintenant incapab[e de voir leurs impey*fec’rions, leurs cléfam’rs, ce qui

c\uh‘efois l'avait tellement géné et contre quoi il s’était battu.

Il rencontra & nouveau le Vieux Sage. "Qu’as-tu appris sur le chemin 2" demanda ce dernier. J'ai
appvris, y‘époy\di’r le Prince, qu’en étant en accord avec moi-méme, je navais plms men & y‘epv‘oc'/\ev‘ aux
autres, p|ms pien & craindre d’eux. J'ai appris & accepter et & aimer les autres totalement,
inconditionnellement.” "C’est bien" dit le Vieux Sage. C’est la seconde Sagesse. Tu peux fy*al/\cl/\iv‘ A

nouveau la deuxieéme porte.

Awrvivé de l'autre coté, le Prince apercut la face arriere de la premiére porte et y lut "ACCEPTE LE
MONDE". Curieux, se dit-il, que je naie pas vu cette inscription la premierve fois. JI y*egou/cla autour
de lui et reconnut ce monde qu'il avait cherché & conquériv, & transformer, & changer. Jl fut frappé par
l'éclat et la beauté de toute chose. Par leur pey‘fecﬁoy\. Cétait pourtant le méme monde qmlc\u\h/efois.
Crait-ce le monde qui avait cl/\omgé ou son y*egow*o’ 2 Jl croisa le Vieux Sage qui lui demanda. "Qu’as-

+u appwis sur le chemin 2"

"Jai appvris, dit le Prince, que le monde est le miroir de mon dme. Que mon dme ne voit pas le monde,
elle se voit dans le monde. Quand elle est enjouée, le monde lui semble gai. Quand elle est accablée, le
monde lui semble triste. Le monde, lui, n’estni triste ni gai. Il est & ; il existe ; c’est tout. Ce n'était pas
le monde qui me troublait, mais lidée que je m’en faisais. I’ ai appris & accepter sans le juger,

totalement, inconditionnellement.”

C'est la troisiéme Sagesse, dit le Vieil Homme. Te voila & présent en accord avec toi-méme, avec les
autres et avec le Monde." Un pv‘ofond sentiment de paix, de sérénité, de p|émi+ude envahit le Prince. Le
Silence 'habita. "Tu es prét, maintenant, & fy*omc[/\iy* le dernier Seuil, dit le Vieux Sage, celui du

passage du silence de la p|éni+ude a la Plénitude du Silence"

Et le Vieil Homme c]ispanﬁr.
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LES MERIDIENS

VIII FOIE
INTESTIN GRELE IX POUMONS
VESSIE X GROS INTESTIN o
REINS XI ESTOMAC
MAITRE DU COEUR XII RATE/PANCREAS 18
TRIPLE RECHAUFFEUR GO VAISSEAU GOUVERNEUR 1.
VESICULE BILIAIRE CO VAISSEAU CONCEPTION
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Z M. DESSERTENNE.
Viscéres de l'abdomen et du thorax.
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Ouv rages de référence

I ne s'agiJr pas ici de proposer une bibliogy‘ap[/\ie ’romﬁmes de tous les ouvrages, mais de vous oﬁy‘ir les

meilleurs ouvrages dans c[/\aqme domaine.

Médecine traditionnelle chinoise
ABC de la médecine chinoise, Christophe Labigne, Edition Girancher

Acupuncture

Précis d’acupuncture traditionnelle les bases, Daniel L aurent, Guy Trédaniel éditeur

L ocalisation et effe+s des points cl'acupunc’rure

L’acupuncture pratiquée en Chine, 2 volumes, Philippe Sionneaw, Guy Trédaniel éditeur

Diététique chinoise
la cliéféﬁque chinoise, C/lm'sfop/le .Laé/'g/fle, Cditions du Damplx\iy\

Tui Na

le massage chinois ou "la main de soie", C/]/'sfophe Lablgne, Editions du Dampl/\iy\

Qi gong géhév‘al

Qi Gong gymnastique chinoise de santé et de longévi’ré, Wes ?équéma, Gy Trédaniel éditeur

Qi Gong du vol de la grue

le Qi Gong chinois de 'envol de la grue, Zhao j’n—)(/ang, Gy Trédaniel éditeur

Automassages

Do in, UAn automassage de détente, Jean-Louis Abrassart, Editions Ellébore
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